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KRIZE A OSOBNOSTNÍ RST: MOŽNOSTI A METAFORY KRIZE 
 
Každý lovk má zkušenost s krizí, je to pirozená souást lidského života. Krize v sob 
skrývá potenciál v podob výzvy a možnosti nového vnímání svta a sebe sama. V této práci 
se zamuji na možnosti, které se lovku otevírají v pípad, že vyhledá odbornou pomoc. 
Pedpokládám, že krize je souástí procesu osobnostního rstu. Hlavní teoretické kapitoly se 
tedy týkají tchto dvou témat. Krizi nejprve definuji vetn jejího prbhu a rzných typ. 
Následn ji zaazuji do kontextu nároných životních situací vetn možností strategií 
zvládání. Osobnostní rst definuji i z hlediska vývoje a zmny. Obojí je zameno 
procesuáln. Cílový stav je naznaen v subkapitole o optimální osobnosti. Dále se zabývám 
oblastí pozitivní psychologie, která se soustedí pedevším na kvalitu života lovka. Za 
nejdležitjší koncepty ve vztahu ke krizi, které zde zmiuji, považuji Rotterv Locus of 
control a Seligmanv nauenou bezmocnost. Z oblasti psychoterapeutických smr jsem 
zvolila existenciáln-humanistickou tradici, která nejvíce odpovídá mé výzkumné otázce na 
možnosti krize. Vnuji se zde zakladatelm hlavních smr – V.E. Franklovi a Logoterapii, 
A. Maslowovi a Humanistické psychoterapii, C. R. Rogersovi a Na klienta orientované 
psychoterapii a F. Perlsovi a Gestalt psychoterapii. Navíc je v teoretické ásti ješt kapitola o 
metafoe, která dopluje i empirický výzkum a naznauje možnosti jejího využití v praxi. 
Práci s metaforou považuji za hlavní originální pínos této práce. 
Cílem však bylo pedevším zmapovat, jaké možnosti lovku krize otevírá. Pro zjišování 
odpovdi na tuto otázku jsem zvolila kvalitativní metodu rozhovor a následn zakotvenou 
teorii.  Hlavní oblasti rstu po absolvování krize se týkají jak osobnostní, tak interpersonální 
sféry. Z hlediska osobnostního rstu je to pínos v  posílení hodnoty vlastního Já smrem 
k vyšší autenticit a autonomii, zmna i upevnní hodnotové orientace, aktivace vle, vnitní 
síly a odpovdnosti, schopnost ešit problémy. V oblasti interpersonálního rstu si lovk 
uvdomuje hodnotu dosavadních vztah nebo díky krizi navazuje vztahy nové. Vnímá 
zlepšení v oblasti interpersonálních dovedností, které toto umožují. Tmi jsou vtší 
otevenost v komunikaci, schopnost asertivního vyjadování a empatie. 
 






CRISIS AND PERSONAL GROWTH: POSSIBILITIES AND METAPHORS OF CRISIS 
 
Each person has an experience with crisis, it is a natural part of human life. A crisis has an 
inner potential in the form of a challenge and it brings a new possibility for  people  in 
percieving reality and themselves. In this thesis I focuse on possibilities which open for those 
people who seek a professional advice. I suppose that crisis is a part of the process of personal 
growth. Therefore the main theoretical chapters refere to these two themes. First I define what  
a crisis is including it´s course and various types. Than I place crisis into the context of 
difficult life situations including coping strategies. Personal growth is defined in the view of 
development and change. Both are focused on the process. The goal of personal growth is 
described in a sub-chapture on optimal personality. The following chapter is on positive 
psychology which pays attention to the quality of life. I suppose that the most important 
concepts of these fields of study are Rotter´s Locus of control and Seligman´s learned 
helplessness. Out of psychoterapeutical schools I have chosen existencial-humanistic tradition 
which corresponds to my research question the most. I put attention to the founders of main 
schools – V. E. Frankl´s Logotherapy, A. Maslow´s Humanistic psycholgy, C.R. Rogers´s 
Client-centred therapy and F. Perls´s Gestalt therapy. I also add a chapter on metaphor which 
completes the empirical part and gives suggestions for it´s practical use. I think that work with 
metaphor is the biggest original contribution of this thesis.  
However, the main goal was to map which possibilities are opened by a crises. To find out the 
answer to this question I chose the qualitative method of interwievs elaborate by Grounded 
theory. The main areas of growth after going through the crisis concern both personal as well 
as interpersonal sphere. From the personal growth point of view it is contribution in 
strenghtening the self in the direction of higher authenticity and authonomy, change or 
strenghtening the values, the will and responsibility activation, and increase of the solve 
problems. In the area of interpersonal growth the person becomes aware of present 
relationships value or thanks to a crisis they find new ones. It brings improvement in 
interpersonal skills like higher openness in communication, ability of assertive expression and 
empathy. 
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Uvdomuji si moment, kdy m poprvé napadla myšlenka na zpracování tématu krize a 
osobnostního rstu. V té dob jsem byla na poátku studijního výmnného programu Erazmus 
v jihofrancouzském Montpellier a prožívala jsem jednu z nejsilnjších krizí ve svém život. 
Nejen že se se mnou rozešel pítel, ale navíc jsem byla mezi lidmi, jejichž mentalit a 
ásten i jazyku jsem nerozumla. Ptala jsem se sama sebe, kde to vlastn jsem a co tu 
dlám. Cítila jsem se špatn jak tlesn, tak duševn. Pipadala jsem si jako  pan K. z Kafkova 
Procesu, který bloudí po chodbách a pdách neznámých soudních budov, pemýšlí o své vin 
a eká, kdy ho popraví. Bylo to pro m období hrozné existenciální úzkosti, bezmoci a 
smutku po domov. Intuitivn jsem cítila, že musím „nco“ udlat. Vrhla jsem se do práce a 
studia, zaala jsem vyvíjet aktivitu, naplánovala jsem si cíle. To byl pro m zlomový bod, kdy 
jsem zjistila, že já sama si mžu utváet tenhle nový plroní život. Já jsem byla ten, kdo 
svým chováním odpovídal na nové podmínky. S nadjným cílem se mi otevel nový svt a i já 
jsem zaala být vi okolnímu svtu více otevená. Navázala jsem nové kontakty s lidmi 
kolem a také jsem zjistila, kteí lidé u m „doma“ opravdu stojí za to a kteí ne. Svou práci 
jsem dovedla do úspšného konce a byla jsem na sebe náležit hrdá. Mohu íci, že tato 
zkušenost ve svém dsledku zpsobila výraznou pozitivní promnu mé osobnosti. Cítila jsem 
svobodu v tom, že já sama si do velké míry uruji, jaký budu mít život. Pivedla m k otázce, 
co všechno mže krize lovku pinést. Také jsem si uvdomila, že každá krize se dá 
pojmenovat njakým výstižným obrazem, metaforou. Napadlo m, že každý lovk má pro 
svou krizi metafory, které ji vystihují, a že mohou hodn napovídat o tom, jakým zpsobem 
se bude dotyný se svou krizí vyrovnávat a co mu vlastn na konci pinese.  
Tuto diplomovou práci jsem však zaala psát až o rok pozdji, pedevším díky své práci 
konzultanta v Manželské a pedmanželské poradn kraje Vysoina - Psychocentru Jihlava. 
Práce konzultanta se pohybuje na pomezí krizové intervence, psychoterapie a poradenství. 
Spojující linii vidím zejména v eklektickém pístupu, který upouští od dogmatizmu a snaží se 
„ušít nebo zpravit klientovi kabát na míru tak, aby mu pesn padnul“. Tématu konkrétní 
práce s klientem se zde však vnovat nebudu, zamuji se pedevším konený výsledek celého 
procesu. 
V poradenské praxi se  setkáváme jak s „klasickou krizí“, která má akutní prbh, tak s 
„maskovanými krizemi“, jimž oznaení „krize“ v užším smyslu neodpovídá, nebo se 
neprojevují ve své plné síle, ale spíše v podob chronicky petrvávající problémové situace. 
Krize je zde definována velmi široce a zahrnuje celé spektrum problém, se kterými klienti 
 10 
pichází. Spolené mají to, že již jedinec není schopný problém zvládnout vlastními 
strategiemi a vyhledá pomoc odborníka. Ten vstupuje mezi jedince a jeho krizi jako 
prostedník, který umožuje nadhled nad krizí, a tím otevírá cestu pro navázání kontaktu 
s krizí.  
Tato diplomová práce je tradin rozdlena na teoretickou a empirickou ást. Teoretická ást 
se skládá ze tí témat, kterými jsou krize,  osobnostní rst a metafora.  
V kapitole o krizi se vnuji nejprve definici a vymezení pojmu, následn prbhem a 
typologií krizí. Vzhledem k tomu, že téma krize je velmi široké a lze ho nazírat z rzných 
perspektiv, zahrnuji to této kapitoly také podkapitolu krize jako zátžová situace. Mnoho krizí 
vzniká následkem dlouhodobého nebo intenzivního psobení stresor, frustrací, konflikt. 
lovk je nucen využít dostupné zvládací strategie, aby se adaptoval na svoji realitu, což je 
pedmtem poslední subkapitoly v kapitole o krizi.  
Kapitola o osobnostním rstu obsahuje definici, výsledky výzkum spojené s tímto tématem, 
rozlišení osobnostního rstu, vývoje (životní krize podle Junga a Eriksona), zmny. Dále se 
v této kapitole zmiuji o optimální osobnosti jako hypotetickém konstruktu, který by ml být 
výsledkem procesu rstu. V souvislosti s osobnostním rstem a krizí souvisí také koncepty a 
teorie zahrnuté do oblasti psychologie zdraví a pozitivní psychologie. Z teorií osobnosti si 
vybírám tyi hlavní reprezentanty existenciáln-humanistické tradice – V. E. Frankla, A. 
Maslowa, C. R. Rogerse a F. Perlse, kteí se ve svých teoriích osobnosti vnovali rstu.  
Kapitola o metafoe zahrnuje její definici vetn popis funkcí, které mže mít. Dále nastiuji 
pohledy nkterých psychoterapeutických smr na práci s metaforou. Na závr této kapitoly 
uvádím zpsob práce s metaforou, který poté využívám i v empirické ásti. 
Uvdomuji si, že teoretická ást obsahuje ti kapitoly (krize, osobnostní rst, metafora), 
z nichž každá by vydala na jednu samostatnou diplomovou práci. Každé z tchto témat je 
velmi široké, a tudíž se jim nemohu vnovat dostaten do hloubky. Smysl této práce vidím 
pedevším v originálním propojení tí zmiovaných oblastí. Uznávám, že je to ásten na 
úkor kvality a teoretická ást se ubírá spíše po povrchu tchto tí okruh.  
Hlavním cílem praktické ásti bylo zmapovat možnosti, které lovku pináší krize. 
Empirická ást je založená na výzkumných rozhovorech, jichž se zúastnili klienti, kteí 
prošli celým procesem ešení problému a byli poté ochotní dále spolupracovat. To 
pedpokládá, že poradenský proces byl do velké míry úspšný a klient si odnáší subjektivn 
vnímané zisky spojené s pocitem vdnosti. Práv takové klienty obsahuje vzorek a na první 
pohled se nezasvcenému mže zdát, že do poradny chodí samí „zralí“ klienti. Už zde však 
nezmiuji ty, kteí napíklad v polovin poradenského procesu bez omluvy nebo udání 
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dvodu nepišli. Mžeme se pak s kolegy pouze domnívat, zda klient nepišel proto, že již 
naši pomoc nepotebuje a nebo proto, že již definitivn ztratil nadji na vyešení tíživého 
problému a nevnímal odbornou pomoc jako úinnou. Tento faktor je vysoce rizikový pro 
vznik syndromu vyhoení v profesi psychologa. Naopak každý dílí úspch a pokrok v terapii 
je zdrojem další motivace a chuti do práce na sob pro oba zúastnné. Z tohoto hlediska nic 
není tak úspšného jako úspch. Také proto se zabývám pedevším možnostmi, které se 
lovku otevírají v pípad, že se pro ešení krizové životní situace rozhodne vyhledat 
odbornou pomoc. Bylo by však povrchn jednostranné si nepiznat, že dochází  také ke 
ztrátám (které bývají i jednou z píin krize). Zásadní otázkou zde však je, jak i pes životní 
ztráty a prohry získat odstup a dostat se ke zdrojm, které jsou v krizi obsaženy.  
V úvodu bych ješt chtla zmínila pínos, který mla tato diplomová práce pro m. Tím byla 
pedevším možnost uit se od klient ve chvíli, kdy byli schopni popsat a zhodnotit svou 
životní zkušenost, kterou prošli. Rozhovory, které jsme vedli, m v mnohém inspirovaly a 
naplovaly obdivem k tomu, co všechno je lovk schopný zvládnout. Pišla jsem na to, že  
v krizi nkdy staí velice málo na to, aby jedinec zjistil, jak sám sob brání ve využití 
vlastních možností a vnitního potenciálu. Práce s metaforou pak mže sloužit k odstranní 
bariér, kterými si lovk brání ve svém rstu. Základním cílem mé práce je podpoit jedince 
v jeho vlastních terapeutických možnostech. Obecným úkolem terapeuta je zrcadlit klientovi 
perspektivu nadje a víry, že každý problém má njaké ešení, a být mu oporou pro 
samostatnjší rozhodování, aktivní, konstruktivnjší a kreativní ešení. lovk tím, že vyhledá 
odbornou pomoc, dává sám sob píležitost pojmenovat si nahlas to, co je pro nj osobn 
dležité, a tudíž „pravdivjší“. Co je vyené nahlas, dostává rázem jinou váhu, otevírá se 
prostor pro vyjádení pocit a ujasnní myšlenek. Navíc klient dostává zptnou vazbu od 
terapeuta, který je mu jakýmsi „zrcadlem“. 
V prbhu práce jsem sledovala sama na sob, jak se stávám citlivjší k jazyku, kterým lidé 
mluví, k metaforám a slovním spojením, které používají. Považuji toto za velmi dležité, 
protože práv eí lovk zachycuje a popisuje své pocity a prožitky a práce s nimi je 











1.1 Definice krize 
    
Aby bylo možné s krizí pracovat a empiricky ji uchopit, je nezbytné ji nejprve definovat. Již 
v definicích mžeme spatovat metafory krize, kterými ji autoi popisují. Na tomto 
konkrétním píkladu vidíme, že psychologie je z velké ásti metaforická (viz.kap.3.) 
 
Slovo krize – latinsky crisis – znamená rozdlení, svár, soudní proces, v nmž vrcholí spor a 
dochází k rozsudku, k rozhodnutí. Jeho pedpokladem je rozlišování mezi podstatným a 
nepodstatným (J. Kub, 1996).  
 
„Krize oznauje nejvyšší bod, vrchol, avšak také bod obratu, zvrat v dní“ (V.Kastová, 2000, 
s.15). Probíhá charakteristicky jako dramatický píbh, má silný dynamický náboj a nelze ji 
vylouit z našeho života – jinak bychom ustrnuli ve svém vývoji. Mže nastat ve chvíli, kdy 
si zaneme uvdomovat, že nco není v poádku, ale zárove nejsme schopni udlat njaký 
konstruktivní krok a „chodíme dokola v bludném kruhu“. Každý z nás má s krizí vlastní 
zkušenost. Je jakousi životní nutností, díky níž se mníme a posouváme na své životní cest.  
 
Krize vzniká ve chvíli, kdy se stetáváme s pekážkou, kterou nejsme schopni sami zvládnout. 
Problém pesahuje naše adaptaní možnosti, a proto nemže být ešený v rámci obvyklého 
repertoáru vyrovnávacích strategií. V tu chvíli lovk vyhledává neobvyklá a pokud možno 
„rychlá“ alternativní ešení, která z nj snímají tíhu odpovdnosti za vlastní rozhodnutí. 
 
Z medicínského hlediska je krize definována jako okamžik v prbhu nemoci 
charakterizovaný náhlou a zpravidla rozhodnou zmnou k lepšímu nebo horšímu. Lidé asto 
vyhledávají pomoc odborníka práv ve chvíli, kdy stojí ped touto rozhodnou zmnou a 
pociují veliký strach z ní a  tlak na to, aby ve svém život „neudlali njakou chybu“.  
 
Krize se odehrává na pozadí rodiny, jejíž funkce má asto zásadní vliv na její vyústní. 
Rodina nás vybavuje strategiemi zvládání (a již adaptivními, i maladaptivními)a vzorci 
chování v krizi. Za klíové oblasti bývá považována víra ve schopnosti zvládat krize, zpsob, 
jakým o nich komunikujeme spojený s oteveností prožíváním emocí, a dále míra vzájemné 
podpory pi ešení problému.  
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Slovník rodinné terapie (F.B.Simon, H.Stierlin, 1984) popisuje krizi jako situaci narušeného 
vnitního nebo vnjšího pizpsobení jedince nebo systému. Do té doby osvdené adaptaní 
mechanismy již nestaí na udržení rovnovážných proces nutných k zajištní pežití. Jsou 
vyžadovány jak nové strategie zvládání situace, tak i odpovídající zmny vnitní struktury.  
 
Krize se projevuje komplexn a dotýká se všech základních rovin lidské existence. Z. Eis 
(1994) zdrazuje, že jsme ízeni uritými regulativními mechanismy, nap. biologickými 
(spánek, jídlo) psychickými (dát smysl našemu životu, touha po pohod, aj.) a sociálními 
(život ve spoleenství, aj.), které pi jejich narušení zpsobují vnitní a vnjší konflikty 
v podob krize. V souasném nahlížení na zdraví a nemoc se krize krom bio-psycho-sociální 
sféry mže projevovat také v  rovin  spirituální.  
 
Psychospirituální krize je v dnešní dob diskutovaným tématem i vzhledem k poteb 
souasného lovka dávat svému životu smysl na duchovní rovin a hledat, co je skryté, i 
s tím rizikem, že objeví a oteve nco, co mlo skryté zstat. Pro lovka je oblast duševních 
zdroj tajemná a o to více pitažlivá. Síly, které v sob mobilizuje, však mohou být i zdrojem 
osobnostní dezintegrace, protože se tím narušuje energetická rovnováha. Objevováním 
spirituální roviny lidské existence se celoživotn zabývá S. Groff. 
 
Krize bývá spojená s narušením základních poteb, pedevším poteby jistoty a bezpeí.  
Jedinec ji mže prožívat jako ztrátu pevné pdy pod nohama, starých životních jistot. 
„O krizi hovoíme tehdy, když se lovk ocitne v zatžující nerovnováze mezi subjektivním 
významem problému a možnostmi zvládání, které má k dispozici“ (V.Kastová, 2000, s.15). 
Krize nachází svj výraz pedevším ve stavu osobní nepohody. Na jedné stran je  bolestnou 
zkušeností plnou nejistoty, sklíenosti, úzkosti, obav z budoucnosti a bezmoci, lovk se cítí 
„zahnaný do kouta“. Má-li nás v moci bezmoc, zpravidla hledáme falešný zpsob ešení 
krize. Její chaotinost mže být nebezpená ve smyslu dezintegrace osobnosti jednice. 
Na druhou stranu se z ní mže zrodit proces rstu a osvobození. Je dobrou píležitostí ke zrání 
a zmapování vnitních zdroj. Ruku v ruce s krizí jde zmna, která je jak ohrožující, tak 
nadjná. Opakem krize je stav osobní pohody, tzv. well-being. Osobní pohoda, pozitivní 
psychologie, optimismus, zdraví lovka a další kladná témata se stále více dostávají do 
centra pozornosti souasné psychologie (M.Blatný, 2006).  
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„Setkání lovka s krizí na úrovni prožívání bychom mohli nazvat „pepadením“. Krize pichází 
nejastji neekan, bez pedchozího varování a práv v tom tkví její nebezpenost. Prožíváme ji tak, 
jako by nás mla ve své moci prasíla, které se nemžeme vlastními pirozenými prostedky ubránit 
nebo uniknout“ (Eis, 1992, s.26). Je to jako blesk z istého nebe, proti kterému není obrany, lovk je 
mu pouze vystaven na milost a nemilost. Výhoda narušené psychické rovnováhy v krizi spoívá 
v tom, že dochází k oslabení ego obranných mechanism. Ty nefungují jako obvykle, což 
usnaduje pístup k emocionálním blokm, a tím k jádru problému. Také proto se lovk 
asto v krizi cítí „obnažený a zranitelný“.  Pozitivní úloha krizí v lidském život spoívá v 
oistné, katarzní funkci, kterou negativní emoce mají. Z. Eis (1994) se hlásí k pozitivnímu 
pohledu na krizi v život lovka, která podle nj mže pi odpovídajícím ešení vést 
k novým pozitivním hodnotám a aktivitám v jeho život. 
 
Gerald Caplan (1964) rozpracoval dva základní principy krize, kterými jsou princip 
homeostázy a sociálního uení. V prvním pípad dochází na základ vnitních podnt 
z organismu k reakci, která zptnovazebn vyrovnává stabilitu organismu. V druhém pípad 
eší jedinec výkyvy v rovnováze automaticky nebo vdom cestou pokusu a omylu. Pi 
selhání a dalším rstu naptí dále zkouší inovativní ešení. Pi úspšnosti použité strategie ji 
zaazuje do svého repertoáru chování.  
 
Krizi mžeme chápat jako píležitost k vyzkoušení si sebe sama v kladném i záporném 
smyslu, provit své možnosti a meze. Není to tedy jednoznan negativní jev, i pestože bývá 
spojená s bolestí a utrpením. Z tohoto hlediska má krize ozdravující, katarzní, oistnou funkci. 
 „Za uritých podmínek se krize mže stát šancí k novému prožívání identity, lze z ní vyjít 
s novými možnostmi chování, s novou dimenzí prožívání sebe a svta, snad i pímo s novým 
prožitkem smyslu a s vdomím, že jsme se stali kompetentní nakládat se životem, že už nejsme 
pouze životu vystaveni“ (V.Kastová, 2000, s.13).  
 
V krátkém asovém úseku se nabízí mnoho možností pro nové uspoádání našeho svta. René 
Thom tvrdí, že „každý náhlý pechod má pro jakýkoliv vývoj události obrovský význam, 
v kladném i záporném smyslu zárove. Nic není tak ohrožující jako zmna, která neodpovídá 
dosavadnímu vývoji událostí. Na druhou stranu se málokdy stává, aby se v tak krátkém ase 
nabízelo tolik možností pro nové uspoádání našeho svta“ (in D.Vodáková a kol., 2002, 
s.30). Krize je tedy situace, v níž je dosavadní vývoj událostí dále neúnosný, a ped námi se 
nachází nkolik zcela odlišných možností, jak budeme pokraovat. Všechny tyto možnosti 
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pedstavují závažný kvalitativní posun v našem vývoji, který není pouhým prodloužením 
souasnosti. 
 
Podle Kalouse (in J.Kub, 1996) jsme nuceni se neustále rozhodovat a volit jednu z možných 
cest. Tato rozhodnutí otevírají pole dalšího životního smování. V každé chvíli jsme na této 
kižovatce a rozhodujeme se, které možnosti se naplní a které nám zstanou uzaveny. Klienti 
nejastji pirovnávají krizi k mezníku na cest životem, kterou posléze naplují tím, k emu 
se rozhodli.  
 
Krize je pirozenou souástí lidského bytí. Carl-Friederich von Weizsacker uvažuje 
v pojmech krize a rovina (rovina - to, co trvá, funguje, setrvává v klidu). „Krize se eší 
ustanovením nového paradigmatu, otevírá se nová rovina pokroku a základ nového 
paradigmatu je brzy zapomenut, stejn jako tomu bylo u paradigmatu starého. Roviny a krize 
existují všude, už i v anorganické pírod“ (in D.Vodáková a kol., 2002, s.27). 
S horizontálním a vertikálním vnímáním svta (analogie roviny a krize) se setkáme také u M. 
Eliadeho (1994) v Posvátném a profánním bytí v ase. Profánní pedstavuje naše bžné 
fungování, každodenní rutinu a stereotyp, kdy as bží pomalu. Je to období opakování, 
stagnace. Naopak posvátné souvisí s jakýmsi až extatickým vytržením ze svta, plynutí asu 
se zrychluje až ztrácí. V tomto posvátném bytí se otevírají hranice našeho uvažování, máme 
pocit plynutí (flow). Lidé v krizi mívají pocit, že uvízli na slepém bod a neví jak dál. Jejich 
vnímání toku asu se mní, vše prožívají intenzivnji a rychleji, nebo naopak zpomalen. 
V zákonitém vývoji krize však pichází moment, kdy se tento pocit a celá situace ve svém 
kontextu láme a dochází k uvolnní obrovského množství energie, která byla na tomto bod 
blokovaná. V takových chvílích v našem prožívání as pestává existovat a horizontální 
rovina se protíná s vertikálou. Maslow (2001) popisuje peak experience (vrcholný zážitek), 
který se v jeho interpretaci týkal výlun pozitivních zkušeností, kdy lovk prožívá 
maximální nárst svých vnitních sil. Myslím si, že lovk v krizi nevystupuje nahoru, ale 
naopak klesá dol až k hranici svých sil. Ve chvíli, kdy se lovk ode dna odrazí, mže zažít 
podobný zážitek jako pi výstupu na horu. Potápi i horolezci zažívají podobné fyziologické 
reakce organizmu.  
      
 Bylo by však omylem považovat vtšinu krizí pouze za promarnnou šanci. „Jedinec, který 
krizí prošel, je o nco chudší a o nco bohatší“ (R.Honzák, V.Novotná, 1994, s.23). Vtšinou 
nco ztrácíme, abychom mohli získat novou kvalitu. V krajním pípad mže mít krize 
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charakter mezní životní situace, ve které dochází k ohrožení základních hodnot jedince. Na 
psychickou krizi lze nahlížet jako na pozitivní mezník  v pípad, že je vas rozpoznána a 
pekonána. V opaném pípad asto ústí do chronické fáze, která se mže  projevovat 
celkovou dezintegrací osobnosti, emoní labilitou, poruchami zdraví a má za následek 
celkové snížení kvality života. Dezintegrujícími úinky krize se však v této práci vnovat 
nebudu.  
 
Pozitivní i negativní vyznní krize uruje pedevším postoj, se kterým k ní pistupujeme. 
Vstoupíme – li s krizí do kontaktu, mže být cestou k zásadní osobnostní a existenciální 
promn. Podle V. Kastové jsme v krizi konfrontováni s komplexy, které za ní stojí. „Práv 
v tom tkví šance krize: naše konflikty, komplexy, ale také s nimi související tvoivé možnosti 
vystupují daleko otevenji než v dob ped krizí a po ní“ (V.Kastová, 2000, s.21). 
 
„Krize vede obvykle ke zmn regulaního vzorce, ke zmn regulativních zpsob našeho 
chování (a v pozitivním, i negativním smyslu). Nese možnost zásadní zmny. Z toho vyplývá, 
že je zárove nebezpeím i píležitostí“ (D.Vodáková a kol. 2002, s.31). Simon a Sterlin 
(1995) citují F. Capru, který vidí souvislost mezi krizí a zmnou v ínském znaku pro krizi – 
WEI-JI, který je složen ze znaku pro ,nebezpeí´ a ,dobrou píležitost´. 
 
V pípad, že jedinec kontaktuje v tžké krizové situaci krizové pracovišt, zstane stát na 
hran propasti místo toho, aby bezhlav vkroil do prázdného prostoru. Zcela nová zkušenost 
nedává klientovi dostatenou nápovdu a on se bojí pohnout, protože cítí blízkost zhoubného 
kroku. Jeho momentáln zúžené pole vnímání se soustedí pouze na propast ležící ped ním. 
Krizový pracovník by ml umt odhadnout tvar propasti a provést klienta po jejím okraji do 
bezpeí. Spolen propast obejdou, aby mohl klient pokraovat ve své cest. Prchod krizí tak 
dává šanci pochopit její zákonitost a vyjít z ní bohatší. „Klient, který pochopí výzvu skrytou 
v krizové situaci a s pomocí krizového pracovníka této situaci porozumí v širší perspektiv, je 
bohatší, než kdyby na své cest krizovou situaci jen o pár metr minul. Ví, kde mže oekávat 
možné nástrahy na své cest, a tím pádem se bude moci v pípad setkání s novou krizí 
zodpovdnji a úspšnji rozhodovat o dalším postupu. Krom toho má jistotou, že zbytek cesty 





1.2 Prbh  krize  
 
Prbh psychické krize lze rozdlit na nkolik fází. Na poátku mžeme pozorovat adu 
stresor, které narušují psychické ekvilibrium jedince i systému, jehož je souástí. Je-li 
pekroen práh frustraní tolerance jedince, nastává další fáze, kdy se snaží krizi zvládnout 
známými vyrovnávacími strategiemi. Pokud tyto mechanismy selžou a situace se zhoršuje, 
zaíná jedinec používat k pekonávání krize stále více maladaptivních metod. Toho si již 
zpravidla všimne i širší okolí a zapojí se do ešení krize. Krize jsou permanentními zkouškami 
stejn tak naší odolnosti, jako našich tvrích schopností.  
 
Již zmiovaný psychiatr G. Caplan (www.internimedicina.cz) zformuloval ti fáze vývoje 
krize, které na sebe navazují.  
1. Fáze „srážky“ – expozice: Osoba je konfrontována s nepedvídatelnými událostmi. 
Petrvává pesvdení, že situace je neešitelná, že ji jedinec není schopen zvládnout. Narstá 
naptí, úzkost, pocit selhání, bezmoci, mohou se projevit somatické obtíže. 
2. Fáze pokusných ešení: Postižený se sám pokouší hledat a ovovat cesty zvládnutí obtíží. 
V této fázi hrozí chronifikace stavu zejména tehdy, když zvolená ešení nejsou úspšná. 
K riziku chronifikace pispívá i volba nevhodných adaptaních prostedk, jako je alkohol, 
drogy, rzná psychofarmaka. V této fázi jedinec vyhledává laickou pomoc svého okolí, ale 
také nap. praktického lékae, krizové centrum, atd.  
3. Fáze mobilizace vnjších a vnitních zdroj: vrchol krize mže být pekroen, jestliže se 
daí uskuteovat konstruktivní kroky, které nejsou v rozporu s realitou jedince. Narstá pocit 
uvolnní, ustupuje pocit tísn a bezmoci, zesiluje se pesvdení o vlastní kompetenci a 
pozvolna se rozšiuje prožitkový obzor. Jedinec si uvdomuje, že získal cenné nové poznatky 
a vhledy do svých problém.  
 
R. Honzák a V. Novotná (1994) zahrnují do prbhu krize i období, která jí pedcházela a 
období po pekonání krize.  
1. Prodromální fáze: Toto období si klient uvdomuje zpravidla až zptn, protože píznaky 
v podob tlesných symptom, zvláštních sn i problém ve vztazích bagatelizuje nebo 
popírá. Výrazné jsou zde silné ego obranné mechanismy. 
2. Akutní fáze: Tato fáze trvá hodiny až dny. Krize vrcholí. Vyvolává stresovou reakci typu 
útok – útk. Pouze v pípad, že je krize v této fázi ešena, lze vyvrátit chod událostí a zmírnit 
negativní dsledky krize.  
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3. Chronická fáze: Trvá týdny, msíce až roky. asto je teba delšího asového úseku, aby si 
jedinec uvdomil potebu zmny svých hodnot a postoj. V této fázi je možnost zpracování 
emocí prostednictvím katarze. 
4. Fáze restituce: lovk prošel krizí s uritými ztrátami i zisky. Je bohatší o zkušenost 
nových možných ešení krize. Tuto zkušenost mže dále testovat v budoucnosti.  
Schéma odpovídající realit bude vypadat takto: 
 




VYÚSTNÍ                                                                       CHRONICKÁ FÁZE 
 
„Mnohem astji se ocitáme v nkolika krizích souasn, nkteré se teprve hlásí, nkteré 
akutn probíhají, jiné odeznívají a zanechávají nám na tle i na duši své nesmazatelné jizvy“ 
(Honzák, Novotná, 1994 ,s.24). 
 
V.Kastová tento názor rozšiuje ve smyslu, že fáze krize kopíruje kreativní proces. lovk se 
podle ní stává tvoivým ve chvíli, kdy už není schopný ešit naléhavý problém známými 
prostedky a myšlenkovými pochody (Kastová, 2000). 
Tvoivý proces ešení krize probíhá ve tyech fázích: 
1. Pípravná fáze: lovk si uvdomuje problém a seskupuje materiály, které se ho týkají. 
Snaží se na problém nahlížet z rzných perspektiv, sbírá nápady druhých, až nashromáždí 
tolik domnnek, že je z toho zmatený. Mnohdy má pocit, že k nemu dospl, ale z toho mu 
pipadá, že nerozumí vbec niemu. Tuto fázi provází naptí.  
2. Inkubaní fáze: Zde je problém zpracováván na nevdomé úrovni. Vynoují se ešení 
problému a opt jsou zavrhovány. lovk se pod vlivem problému ocitá pod stále vtším 
tlakem, cítí se nekompetentní, až nakonec zane zpochybovat svou vlastní hodnotu. V tuto 
chvíli se problém lovka zaíná zmocovat  a je teba rezignovat na úsilí ešit problém 
vdom.  
3. Fáze vhledu: lovk nachází smysluplný poznatek a oddechne si, že se chaos uspoádal. 
Nové poznatky jsou spojené s vhledem a novým zpsobem chování a prožívání.  
4. Fáze verifikace: Tuto fázi provází pocit radosti a úlevy a naplno se formuje nové poznání 
tím, že ho ovuje v praxi. lovk mže naplno vyjádit výsledky a sdlit je druhým lidem.  
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Jiný prbh psychické krize popisuje P.Klimpl (1998). Podle nj  krize probíhá v tchto 
fázích: 
1. Šok: jedinec se snaží udržet si od traumatické události odstup tím, že se snaží kontrolovat 
úzkostné impulzy, ale o to mén je schopen investovat energii do reálného ešení problému. 
2. Reakce: mže trvat dny, týdny i msíce. Dochází k mobilizaci obranných mechanizm. 
asto dochází k regresi, sebedestruktivnímu užívání alkoholu i psychotropních látek.  
3. Zpracování: dochází k nové orientaci na osoby a aktivity v okolí, znovunalezení 
rovnováhy a vytváením realistitjšího sebeobrazu. V této fází nemá krize pouze negativní 
aspekty, protože jedinec si teprve pekonáním uvdomuje vlastní vnitní rezervy a adaptaní 
možnosti. Píznivý i nepíznivý prbh krize do znané míry ovlivuje sociální situace 
jedince.  
 
1.3 Typy krizí 
 
Typologie krizí se asto odvíjí od píin, které k nim vedly. Krize mže zaít ve chvíli, kdy si 
uvdomíme, že nco není v poádku, ale nejsme s to udlat njaký užitený a konstruktivní 
krok.  
 
Baldwin vytvoil klasifikaní systém odstupovaný podle závažnosti krize (in Vodáková a 
kol., 2000). V rámci poradenské praxe mžeme pedpokládat, že se nejastji setkáme s krizí 
situaní, vývojovou a tranzitorní.  
1. Situaní krize: Je definována subjektivním vnímáním stresové situace, ve které se jedinec 
nachází, a možnostmi jejího zvládnutí. Pevažují zde vnjší stresory. Tmi mohou být:  
- ztráta a její hrozba: nap. ztráta blízkého lovka, zdraví, práce atd.  Zpravidla spouští 
krizi identity a život lovka prochází hlubokou promnou. 
- zmna a její anticipace: V existenciální filozofii se krizím pipisuje vysoká hodnota: 
jsou dokonce  pímo vyhledávány, nebo nabízejí možnost vzít život do svých rukou a 
zmnit jej. Do krizí tohoto typu patí nap. rozvod, sthování, zmna pracovní pozice 
atd. 
- volba: je spojená s fenoménem rozhodování, kterým se zvlášt zabývá existenciální 
psychologie. Na samém vrcholu krize je nutné se rozhodnout, což práv lovk 
spoutaný úzkostí nedokáže. Rozhodnutí znamená nést odpovdnost za riziko 
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chybování. nap. rozhodování mezi dvma partnery, volba budoucího smru studia 
atd. 
2. Tranzitorní krize: Plyne z pirozených pekážek a oekávaných zmn, se kterými se 
lovk setkává v prbhu svého vývoje a zrání. Období, ve kterých se odehrávají, mžeme 
pedvídat. Je to nap. adolescence, dosplost, klimakterium, odchod do dchodu atd. Dochází 
k nim jak u jedince, tak v rámci rodinného systému.  
3. Krize pramenící z náhlého traumatizujícího stresoru: Krize tohoto druhu jsou spuštny 
silnými vnjšími stresory, nad kterými klient nemá tém žádnou kontrolu a které neoekává. 
Píkladem mohou být pírodní katastrofy, válený stres, znásilnní, úmrtí blízké osoby, atd. 
Událost tohoto druhu je zpravidla nová a neznámá, a lovk tudíž na ni nemá dopedu 
vytvoený vzorec chování. 
4. Vývojové krize: V kontextu mezilidských vztah ke lovk konfrontován s otázkami, které 
jsou pro jeho další vývoj dležité. Z uritých dvod v nich však selhává, což mže mít vztah 
k nkterým nedoešeným a nedokoneným tématm z jeho pedchozího vývoje. Vývojová 
krize pichází obvykle tam, kde nemohla zdárným zpsobem probhnout krize tranzitorní, 
jejíž podstatou je reakce jedince a jeho rodinného systému na pirozené zmny i vývojové 
úkoly. Pínosem vývojové krize je, že se jedinec „dorovnává“ do pirozeného toku života. 
Dodaten eší to, co ve svém život peskoil i vyešil náhradn, a proto i doasn. 
5. Krize pramenící z psychopatologie: Vztahuje se k lidem, kteí mají dispozici 
k duševnímu onemocnní nebo jím trpí. Jsou obecn zranitelnjší a he vybavení ke zvládání 
zátžových situací než „normální populace“. Spouštem krize zde mže být vše pedchozí – 
zmna ztráta, volba, vývojové nároky, ale je to umocnno specifickou zranitelností jedince i 
nerovnováhou rodinného systému. 
6. Neodkladné krizové stavy: Jde o situace s vysokou naléhavostí. Patí sem akutní stavy, 
které mohou a nemusí provázet psychické onemocnní. Jsou to nap. akutní psychotické 
stavy, drogové intoxikace, sebevražedné chování, panická úzkost, disociativní stavy atd. 
 
 J. Vymtal (1995) dlí krize na: 
Vývojové a traumatické, které v podstat odpovídají Baldwinov typologii krizím 
vývojovým a situaním. Dále jsou to: 
Krize zjevné – kdy si jedinec uvdomuje skutenost, která je v rozporu s jeho sebeobrazem. 
Krize latentní – které zstávají utajené mnohdy proto, že si je lovk nechce pipustit. 
Nejbžnji se projevují jako jednostranný zpsob života (nap. workoholismus, který mže 
být následkem manželského nesouladu).  
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Akutní krize: Mají jasný zaátek a konec, prbh bývá velmi boulivý. Jsou asto reakcí na 
traumatickou životní událost. Nároná jsou hlavn pedrozvodová a porozvodová období, 
obzvlášt když jsou provázena pílišnou závislostí jednoho z partner. V této krizi jedinec 
asto vyhledá pomoc krizového centra nebo manželské poradny. Pokud není akutní krize 
vyešená, mže pecházet v krizi chronickou.  
Chronická krize: Nemívají tak jasný zaátek jako krize akutní, ale trvají dlouhou dobu, 
ádov msíce až roky. V pípad interpersonálních problém vyhledává odbornou pomoc 
zranitelnjší jedinec.  
  
Krizi však mohou vyvolat i události, které jsou primárn vnímané jako pozitivní. 
V šedesátých letech vdci Holmes a Rahe realizovali výzkum a sestavili klasifikaní systém, 
ve kterém je každé události – a již pozitivní, i negativní – piazen uritý poet bod. 
Pekroí-li souet bod jednotlivých událostí za poslední rok hraniní hodnotu 250, ocitá se 
organismus lovka na pomezí vlastních rezerv, což mívá za následek somatické i psychické 
onemocnní (viz. píloha .1). Záleží však na mnoha dalších okolnostech, napíklad míe 
sociální opory, vkovém období, zpsobu vnímání a pijetí nepíznivých okolností a postoji, 
který lovk k dané události zaujme. 
 
Eis (1992) rozlišuje tyto krizové stavy: 
1. Bžné a pirozené krizové stavy: jsou nejastjší  a lovka tolik nepustoší.  Jsou to bžné 
životní problémy, které si lovk ani pesn neuvdomuje. Jsou srovnatelné s krizemi 
tranzitorními, nebo pecházejí z jednotlivých vývojových období do dalších. Autor sem 
zaazuje krize popsané E.Eriksonem. 
2. Výjimené krizové stavy: nevyskytují se v život píliš asto, lovk se v nich ocitá na 
pokraji sil a možností. Jedná se o strádání v základních životních potebách (hlad, žíze, 
únava). Vyskytují se u extrémních povolání . 
3. Mezní stavy: lovk v nich naráží na hranice svého bytí (smrt, nemoc, boj o pežití). 
Nkdy za píznivých okolností umožují, aby je lovk prožíval jako promnu svých lidských 
možností. 
4. Hraniní stavy: oscilují mezi psychickou normou a poruchou. Jsou zde pítomny nap. 





1.4 Krize jako zátžová situace 
 
Píiny krize mžeme obecn rozdlit na vnitní a vnjší. Vnitním spouštem je vlastní 
vývoj jedince a nutnost adaptace na nové požadavky. Vnjším je to pak volba (konflikt), 
ztráta (frustrace, deprivace) a zmna (stres) (áp, Dytrych, 1967). 
O. Mikšík (2003) charakterizuje termín psychická zátž z hlediska jednoty vnjších a 
vnitních podmínek. Jedná se podle nj o interakní pístup k vnitnímu a vnjšímu svtu 
osobnosti. Rozhodující pro posouzení toho, co jak koho zatžuje, je práv ešení vztahu mezi 
vnjšími vlivy a vnitními podmínkami osobnosti. Z toho vyplývá, že objektivn stejnou míru 
zátže vnímá každý jedinec individuáln dle svého aktuálního stavu.  
Autor charakterizuje nkolik stup zátže: 
1. Bžná psychická zátž: Nedochází k neoekávaným zvratm a u jedince probíhá obvyklá 
a nauená interakce s okolím. Vnjší i vnitní podmínky jsou stabilizované a prhledné, 
jedinec je na n dobe adaptován. Jsou zdrojem prožitk životní jistoty, bezpeí, spolehlivosti 
a ádu. Pokud je však bžná psychická zátž dlouhodobá, stává se souástí životního 
stereotypu a lovk se pak pizpsobuje jednou provždy. Není-li dále stimulován, nevyužívá 
své potenciální pedpoklady pro další psychický vývoj a seberealizaci.  
2. Optimální psychická zátž: Zahrnuje zmny v životní existenci jedince, které aktivují 
schopnosti ešit nové nároky. Tvoí základní hnací sílu psychického rozvoje lovka jako 
osobnosti. Tato zátž je ešitelná a vzniklé dynamické naptí koní osvojením nových 
zkušeností, vlastností, interakních schémat apod. Toto naptí podncuje k petváení životní 
reality a k seberealizaci. Optimální zátž není provázena negativními dsledky v psychice, ale 
naopak prožitky uspokojení a radosti z úspchu, uení se nového myšlení, chování, postoj. 
Vede k integraci osobnosti jako celku na kvalitativn nové úrovni. 
3. Pesimální psychická zátž: Spouštem mohou být píliš vysoké nebo nízké nároky na 
psychiku. Píliš vysoké nároky jsou zdrojem dezintegrace osobnosti, protože jedinec není 
schopný se s nimi vlastními prostedky vyrovnat. Píliš nízké nároky nepodncují rozvoj, a 
psychika tudíž není „trénovaná“ v pekonávání sama sebe. Jedinec se tudíž snadnji ocitá 
v situacích, které jsou pro nj neešitelné a pesahují jeho možnosti.  
4. Hraniní psychická zátž: lovk se s tímto typem zátže vyrovnává s mimoádným 
vyptím svých sil a za obtování nkterých psychických funkcí. Vznikají rzné funkní 
poruchy a rozvíjí se kompenzaní mechanismy. Nároky dosahují kulminaního bodu 
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ešitelnosti a hraniního limitu zpracovatelnosti. Zstávají po nich výrazné stopy v psychice, 
hlavn na emocionální úrovni.  
5. Extrémní psychická zátž: Tato zátž dosahuje takové míry, že kompenzaní 
mechanizmy již nejsou úinné. Jedinec se chová maladaptivn a obranná funkce psychiky 
selhává. 
 
Tab..1: Taxonomie zátžových situací z hlediska úinku na psychiku (O.Mikšík, 2003,s.190) 
 
         STIMULACE ROZVOJE      DEZINTEGRUJÍCÍ ÚINKY 
Nároky na innost a výkonnost Zvyšování práceschopnosti, rozvoj 
dovedností, pracovních návyk, 
postup, inností a interakcí, 
odolnosti vi únav a schopnosti 
vyrovnávat se 
Rozvoj tendence rezignovat, 
lhostejný vztah k životu, úkolm a 
povinnostem, pocity nedostaivosti, 
deprese a vyerpání, snadné 
unavitelnosti a neschopnosti 
koncentrace na výkon 
Problémové situace Rozvoj schopnosti vyrovnávat se 
s novými situaními kontexty a 
nároky pizpsobivosti i kreativity 
Neschopnost vpravit se do vzniklé 
reality, rozvoj maladaptivní 
interakní odezvy na vzniklý 
problém k ešení 
Pekážky (bariéry) k dosažení 
cíle 
Rozvíjení volních vlastností a 
schopnosti aktivn se vyrovnávat 
s pekážkami na cest k dosažení 
cíle 
Regrese cílesmrných aktivit, 
spontánní uvolování tenzí 
spojených s frustrací a deprivací 
v uspokojování poteb 
Konfliktogenní situace Rozvoj integrované struktury 
proces rozhodování se a jednání 
v ambivalentních podmínkách a 
situacích 
Aktualizace subjektivn 
neešitelných nárok na rozhodnutí 
pijmout jednu z nesluitelných 
variant vodítek jednání 
Stresogenní situace Rozvoj odolnosti vi 
bezprostedním úinkm nových 
okolností na realizaci osvojených 
aktivit 
Dezintegrace psychických struktur 




Podobn V. Hošek (1997) rozdluje typy nároných životných situací, které jedinec prožívá 
jako zátž  následovn: 
1. Nepimené úlohy: požadavky situace pevyšují tlesné a duševní síly lovka. Ten mže 
úkol ignorovat, pípadn odsouvat nebo na nj rezignovat. V pípad, že je úkol neodkladný, 
pouští se do jeho ešení. Nejastjší výsledek v závislosti na motivaci a povaze innosti je 
postupné vyerpání energetických zdroj jedince.  
2. Problémové situace: vznikají v pípad, kdy je lovk vybavený pro ešení dané situace 
jen ásten. Obvykle jde o novou situaci, kdy je teba najít nové ešení. Kritickým 
okamžikem je výbr hypotézy a reakce na její nesprávnost. To bývá provázeno negativními 
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emocemi a vnitním konfliktem. Ješt zetelnjší je to u situací s asovým omezením, kdy u 
vtšiny lidí dochází k poklesu intelektuálního výkonu.  
3. Konflikty: jsou nároné životní situace, jejichž podstatou je spor - ambivalence. Souvisí 
s procesem rozhodování se a volby. Píkladem z literatury je Sofiina volba, kdy se hlavní 
hrdinka musela rozhodnout, které z dtí obtuje. Konflikty mžeme rozdlit na 
interpersonální, intrapersonální, vnitroskupinové a meziskupinové. Podle psychologické 
povahy stetávajících se tendencí je dlíme na konflikty pedstav,  názor, postoj a zájm. 
Základními silami, které hrají pi konfliktech roli, je apetence a averze v rzných 
kombinacích (apetence-averze, apetence-apetence, averze-averze). 
4. Frustrace: Je situace zmaru, kdy má jedinec zablokovaný pístup k žádoucímu cíli. 
Psychická odolnost v takovýchto situacích se nazývá frustraní tolerance, tj. kapacita 
vzdorovat frustraním podntm bez nepimených reakcí.  
5. Deprivace: Je to ochuzení lovka o podntovou sféru, která souvisí s uspokojením jeho 
poteby. Deprivace se mže týkat všech lidských poteb, nap.: 
 Fyziologických: nap.spánková deprivace, senzorická deprivace atd. 
 Emoních: je deformovaný vývoj dítte ochuzeného o citové podnty 
 Sociálních: odlouení od lidské spolenosti nebo sociálního styku 
Tématu deprivace se detailn vnoval ve své práci prof. Z. Matjek. 
 
Reese a Smyer (in Taroková, 1990) vytvoili dvojdimenzionální taxonomii životních 






Kontext obsahuje 14 následujících životních událostí: rodina, láska a manželství, rodiovství, 
bydlení, zdraví, self, veejnost, pátelé, spoleenské vztahy, peníze, škola, práce, zákon 
a rzné. 
Výrost  (Výrost a kol., 1995) rozdlil zátžové situace do ty skupin: 
1. univerzáln-morální problémy – situace, které zahrnují existenciální a morální 
problémy a jsou spojené s  nejbližším  okolím jedince 
2. zdraví a význam života – situace spojené s ohrožením zdraví (nemoc, zranní, smrt) 
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3. manželství, rodiovství a pátelství – problémové situace z prostedí partnerských, 
rodinných a pátelských vztah; souvisí s nejbližšími interpersonálními vztahy jedince 
v jeho sociálním prostedí 
4. pracovní a finanní problémy – práce, vzdlaní, finanní problémy jako projev 
jedincovy interakce se širším sociálním okolím 
 
Ve svém výzkumu zjistili genderové rozdíly ve vztahu k nároným životním situacím. Muži 
považovali situaci za stresující jen tehdy, když byla spojená s nimi samotnými. Ženy vnímaly 
situaci jako stresující nejen tehdy, když se týkala jich samotných, ale také když byla spojená 
s osobou jim blízkou.  
 
Jinou typologii kritických situací uvedl F. J. Vasiljuk. Krize pro nj oznauje „náhlý obrat, 
kritický okamžik a mezník v životní dráze, protože pro život osobnosti je vnitní potebou 
realizovat svou cestu, svj životní zámr“ (F.J.Vasiljuk, 1988, s.50). 
 
Tab..2. Typologie kritických situací 
 
Vývojové pole Typ aktivity Vnitní poteba Bžné podmínky Typ kritické sit. 







Životní vztahy innost Realizace motivu obtížnost frustrace 
Vnitní svt vdomí Vnitní shoda složitost konflikt 






1.5 Strategie zvládání krize 
 
Pojem „zvládání“ je ekvivalentem anglického výrazu „coping“, jehož koeny lze najít v 
eckém slov „colaphos“ oznaujícím v zápasnické terminologii pímý úder na ucho (Bratská, 
2001). V souladu s tímto významem nkteí autoi (nap. Kivohlavý, Bratská) pojímají 
zvládání jako pímý boj s mimoádn tžkou zátžovou situací. Pistupují k nmu jako 
k vyššímu stupni adaptace, která pedstavuje vyrovnávání se s bžnou zátží skrze aplikaci 
vícemén obvyklých i zkušenostem odpovídajících vzorc chování. Oproti tomu u zvládání, 
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které nastupuje pi konfrontaci jedince se zátží pesahující jeho zdroje, musí být potebné 
vzorce chování nejprve vytvoeny a osvojeny (Bratská, 2001). 
 
Vyrovnávací, nebo-li copingové strategie jsou postupy užité ke zvládnutí zátžových situací. 
Prystav (in Sarmány Schuller, 1994) definoval zvládací strategie jako výsledek procesu 
transakce mezi jedincem (jeho zdroj a schopností)  a prostedím. Vymezení tohoto pojmu 
však v sob skrývá jisté nesrovnalostí. Zatímco nkteí autoi pod tímto pojmem oznaují 
pouze vdomé a cílené snahy jedince, jiní za n považují i nevdomé a samovolné tendence 
ke zvládnutí situace. 
 
Vznikly v podstat dva základní pohledy na coping: první zdrazuje vliv zátžové situace na 
strategie zvládání a druhý hovoí o složkách, dimenzích i faktorech osobnosti, které coping 
ovlivují. Od copingových strategií bychom mli odlišit pojem copingové styly (coping 
styles), což je pojetí daleko širší. Copingové styly se vztahují na chování, které se projevuje 
pomrn pravideln, je do jisté míry pedpovditelné a tvoí rozdíly mezi lidmi pi jejich 
konfrontaci s náronými situacemi.  Copingový styl je nauený a petrvávající vzorec chování 
a na rozdíl od copingových strategií je považován za aspekt osobnosti (Beutler, Moos, Lane, 
2003). 
 
Po dvou desetiletích dominance transakního pístupu k problematice zvládání došlo v 
osmdesátých letech 20. století k oživení zájmu o vztah mezi osobností a zvládáním 
zátžových situací. Základním východiskem tohoto pístupu je pesvdení, že existují 
dležité osobnostní dimenze, které je možné mit a které mají význam pro porozumní a 
predikci chování lovka pi zvládání obtížných situací (Snyder, Dinoff, 1999). Zvládání bylo 
zkoumáno hlavn ve vztahu k Eysenckovým osobnostním dimenzím (extraverze, introverze, 
neuroticismus) a následn k modelu Big Five, jehož osobnostní dimenze vyššího ádu 
umožují srozumitelnjší a systematitjší pístup ke zkoumání role osobnosti v chování 
jedince (Suls, David, Harvey, 1996). Na základ výsledk více výzkum lze shrnout, že se 
zvládáním jsou spojeny ti dimenze: neuroticismus souvisí s užíváním pasivních strategií 
zamených na emoce, svdomitost s užíváním strategií zamených na problém a extraverze 
s vyhledáváním sociální opory a s pozitivním pehodnocením. Výzkumy tohoto druhu 
celkov ukazují, že nejvýraznjší je jejich vliv ve fázi primárního hodnocení. (Carton-Caron, 
2004). 
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Novjší výzkumy pinesly i rozšíení zájmu o další oblasti. Mnozí souasní autoi uznávají a 
zkoumají vliv, který mohou mít stresory na utváení osobnosti v horizontu krátkodobém 
(ovlivnní budoucích oekávání a zvládacích snah) i dlouhodobém (zmny osobnosti 
v prbhu života) (Suls, David, Harvey, 1996). Obecný píklon k pozitivní psychologii se ve 
výzkumu zvládání projevil zamením pozornosti na pozitivní úsilí a snahy, jejichž cílem je 
maximalizace zisk, posílení rezistence, rozšíení vlastních zdroj,  pedcházení budoucím 
krizím a kultivace vlastních schopností (viz. kap.2). Tato orientace se odráží v nov 
zavedených konceptech, jakými jsou Baltesovo ovládání a optimalizace, Lazarusova výzva a 
pínos, Hobfollovo získání zdroj, proaktivní zvládání Aspinwallové s Taylorovou, nebo 
hledání smyslu v zátžové situaci, kterým se zabýval nap. Davis (Schwarzer, Taubert, 2002). 
S vynoením tchto témat narstá poteba peformulovat teorii zvládání tak, aby zahrnovala 
volní mechanismy jednání vetn dosahování cíl, které si jedinec sám klade (Boekaerts, 
1999).  
 
J. Kivohlavý (1994) od sebe odlišuje termíny adaptace a coping. Adaptací rozumí vyrovnání 
se s obvyklou zátží, která je pro lovka zvládnutelná. Boj a vyrovnávání se s nadlimitní 
zátží (mimoádn silnou nebo dlouhou) nazývá copingem.  
Dále Kivohlavý (1989) klade draz na tzv. taktické postupy, které umožují dílími kroky 
dosáhnout strategických cíl. Podle toho rozlišuje: 
1. Aktivní postupy: podrobnjší poznávání situace, zvyšování informovanosti, posilování 
osobního „bojového potenciálu“, plánování postupu, realizace a výdrž. 
2.  Pasivní postupy: vykávání,  rezignace, beznadj. 
Tomuto rozdlení v podstat odpovídá instinktivní reakci na hrozbu, jež je vrozená jak lidem, 
tak zvíatm a zajišuje holé pežití. Dležitou roli hrají fyziologické zmny, pedevším 
aktivace vegetativního nervstva – sympatiku pi reakci typu útk-útok – a parasympatiku pi 
útlumu. S tmito fyziologickými reakcemi souvisí také zmny ve vnímání, a to pedevším ve 
smyslu zúžené apercepce. Úzkost a zúžení koncentrace pozornosti na jeden problém dává 
krizi vlastní zákonitost.  
 
Existuje velké množství kategorizací copingových strategií. Mezi klasické rozdlení strategií 
patí Lazarusovo (in Kivohlavý, 1988, 1994): 
1.  Apatie: s níž se pojí pocity beznadje, bezmocnosti a deprese; 
2. Vyhnutí se: s pocity strachu; 
3. Napadnutí a útok: vnímání pocitu nebezpeí; 
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4. Rzné druhy innosti: posilování vlastních zdroj síly a zdokonalování schopností boje.  
 
Lazarus a Launier (in McCrae, 1984) dále zjistili, že podstatným rysem odpovdi na 
zátžovou situaci je její zhodnocení.  Ta mže být vnímaná jako: 
1. Ztráta nebo poškození (loss, harm) – poškození, které se již odehrálo, nap. smrt blízkého 
lovka. 
2. Hrozba (threat) – poškození, které je anticipované, ale ješt se neudálo. 
3. Výzva (challenge) – je vnímaná spíše pozitívne a jedinec má obvykle pocit vtší kontroly. 
Podle Lazaruse a Launiera situace výzvy i hrozby bývají obvykle chronické, zatímco ztráta je 
vtšinou akutní. McCrae (1984) zjistil, že zážitek ztráty byl spojený pedevším s copingovými 
strategiemi víry, fatalizmu a projevováním emocí. Pokud jedinec hodnotil situaci jako výzvu, 
pevažovali copingové strategie racionální akce, pozitivního myšlení a humoru. V pípad 
hrozby se objevovala nejastji víra, fatalizmus a fantazijní únik. 
 
Podle Kivohlavého (1994) je obecn možné následující ešení: 
1. Možnost zmny na stran zátže: 
- ubrat zátž: nco neudlat, vynechat to, co zatžuje 
- nco zkrátit: nap. odejít díve, mluvit strunji 
- delegovat: pesunout povinnosti na nkoho jiného 
- kooperovat: spolupracovat s druhými 
2. Možnost zmny na stran zdroj sil a možností obrany 
- strategie zavírání oí: tzv. strkání hlavy do písku, obvykle zabírá jen na chvíli 
- posilování zdroj zvládání: (zlepšit informovanost, zbavit se iluzorních pedstav, 
promyslet strategie, které pichází v úvahu) 
 
Základním rozhodnutím v zátžové situaci je to, zda s ní bojovat, nebo ji pijmout, 
akceptovat. Toto rozhodnutí souvisí se zvážením, zda je situace zmnitelná, i nikoliv. Podle 
Kivohlavého (1994) pak existují dv nesprávná rozhodnutí: bojovat v pípad, že je situace 
beznadjná a akceptovat situaci, kde existuje nadje na zmnu k lepšímu. 
Dvojdimenzionální klasifikaci copingových strategií vytvoili S. Folkmanová a R. S. Lazarus 
(1980): 
1. Coping orientovaný na problémy (problem – focused coping) 
2. Coping orientovaný na emoce (emotional – focused coping) 
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Na Folkmanovu a Lazarusovu koncepci copingových strategií navázali D. L. Tobin, K. A. 
Holroyd, R. V. C. Reynolds a J. Wigal a vytvoili hierarchický model copingových strategií 
(Tobin, Holroyd, Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989). Tento model obsahuje ti úrovn 
(viz.tab.3): 
1. Terciální úrove	: faktory píklonu (angažovanosti) a odklonu (neangažovanosti); 
2. Sekundární úrove	: terciární faktory se dále dlí na tyi sekundární, pode orientace na 
problém a   emoce; 
3. Promární úrove	: obsahuje osm faktor:  
 
ešení problému a kognitivní restrukturalizace (píklonové strategie zamené na 
problém)  
 Vyjadování emocí a vyhledávání sociální opory (píklonové strategie zamené na 
emoce)  
 vyhýbání se problému a fantazijní únik (odklonové strategie zamené na problém) 
 sebeobviování a sociální izolace (odklonové strategie zamené na emoce) 
 
1. ešení problému: zahrnuje kognitivní a behaviorální strategie, které slouží k eliminování 
zdroje stresu prostednictvím zmny zátžové situace. 
2. Kognitivní restrukturalizace: vztahuje se na kognitivní strategie, které mní význam 
zátžové situace tak, že se stává mén ohrožující.  
3. Sociální opora: obsahuje vyhledávání emoní podpory od druhých lidí, pedevším od 
rodiny a pátel. 
4. Vyjádení emocí: zahrnuje uvolnní a vyjadování emocí. 
5. Vyhýbání se problému: vztahuje se na popení problému a vyhýbání se myšlenkám nebo 
innosti, která se zátžovou situací souvisí. 
6. Fantazijní únik: týká se kognitivních strategií, které odráží neschopnost nebo neochotu 
pizpsobit se situaci nebo jí zmnit 
7. Sociální izolace: vztahuje se na izolaci od rodiny a pátel, kteí jsou zahrnuti do 
emocionální reakce na stresor. 
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D. Vodáková a kol. (2002) uvádí inventá vdomých adaptivních strategií pi zvládání krize. 
Jsou to takové strategie, které jsou získané a lovk se je v prbhu svého života uí.Tyto 
strategie mohou obohacovat život, poskytovat dležité oprné body a být zdrojem 
osobnostního rstu. Domnívám se, že použité vyrovnávací strategie s sebou pináší i 
odpovídající  možnosti. 
 
1. Kontakt s pocity, schopnost ulevit si pláem, hnvem, zorientovat se v ambivalentních 
pocitech, respektovat emoce u druhých lidí:  
V prbhu krize nabývají pocity intenzivních rozmr a mnozí lidé se za n stydí, nechtjí 
jimi zatžovat své okolí, mají dojem nepatinosti a omlouvají se za n. Síla pocit je 
ochromuje. Dležitou schopností pro zvládání krize je umt pijmout vzniklé pocity za vlastní 
i pesto, že jsou výrazn negativní nebo ambivalentní. Normalizace negativní emoce se mže 
stát dležitým faktorem zvládnutí celé situace. Akceptace emocí rozšiuje náš repertoár 
možných reakcí a stáváme se tak celistvjší osobností. Tuto schopnost i ne-schopnost 
pejímáme ze své pvodní rodiny – a už je to respektování význam emocí vlastních, nebo 
cizích. Krize mže být dobrou píležitostí pro uení se „hospodaení s vlastními emocemi“ a 





2. Schopnost sdílet a sdlovat: 
 Poteba sdílet a sdlovat je stará jako samo lidstvo – od jeho poátk byla tato poteba pímo 
životn dležitá pro pežití a v tom je také její síla. Z evoluního hlediska je tato poteba 
biologicky zakódovaná. Avšak schopnost sdílet a sdlovat není u všech lidí stejná. Vyžaduje 
otevenost a ochotu odhalit své prožívání, což s sebou  nese vtší zranitelnost. Nkdy peváží 
poteba být sám, stáhnout se. Dvrné vztahy, kdy si lovk mže dovolit být autentický, jsou 
dležitou „záchrannou sítí“, ve které se lovk padající na dno v krizové situace mže 
zachytit. Pijetí sdlovaného a podpora sdlujícího má neocenitelný význam pedevším 
z hlediska lidského (pijetí slabosti), a také je možné s pomocí druhého problém ohraniit, 
strukturovat a získat jiný pohled.  
 
3. Kontakt s tlem:  
Tlo je sídlem emocí a emoce zase zdrojem energie. lovk ve stresu má tendenci nevnímat 
vlastní prožitky picházející z tla. Máme tendenci na své tlo zapomínat a to nejen 
v krizových situacích. Naše kultura je zamená pedevším racionáln na úkor jiných zpsob 
chápání sebe a okolního svta. To má za následek mimo jiné necitlivost k tlesnému já. Pesto 
je kontakt s tlem dležitý indikátor toho, co se dje. Z tla picházejí informace o emocích 
ješt díve, než si je stihneme uvdomit. Je pitom dležitým zdrojem sebe – podpory 
prostednictvím naplování našich  poteb.  
 
4. Kontakt s vlastními potebami a vdomí vlastních hranic: 
Krize nkdy pináší nutnost zabývat se vlastními niternými potebami, protože byly doposud 
natolik nedostupné, potlaené a opomíjené, že se vbec nedostaly ke slovu. Mohou být již 
natolik frustrovány, že nastává krize z dvodu obnovení psychické rovnováhy. Extrémním 
pípadem jsou jedinci, kteí  obtují uspokojování vlastních poteb na úkor poteb svého okolí. 
To mže vést k pocitm zlosti, bezcennosti a psychického i fyzického vyerpání. U tchto 
jedinc podporujeme vyjadování vlastních poteb a oceujeme zdravé asertivní chování. 
Krizová situace nás nkdy pimje zkonfrontovat se s mezemi vlastní únosnosti a vede nás 
dále k poteb vymezit se tam, kde to doposud nebylo možné, nebo jsme si to neuvdomovali. 
Možnost dát najevo souhlas i nesouhlas podle vlastních poteb je pro mnohé novou 
zkušeností, kterou prostednictvím krize zažili. Tento píznivý zážitek mohou aplikovat do 




5. Orientace v informacích 
Otázka, co si lovk o své situaci myslí, co o ní ví a co by ješt vdt poteboval, je pi 
krizové intervenci základní. Dostatené množství informací dodává pocit jistoty a relativního 
bezpeí. Umožuje lépe strukturovat situaci a vyplovat chybjící stípky do mozaiky. lovk 
v krizi má zúženou schopnost apercepce, což mu zabrauje v pístupu k informacím, které již 
má, ale které jsou mu vlivem tohoto zúžení nedostupné. Takovéto zúžení mže vést až 
k pocitu ztráty kontroly nad situací a k panické reakci.  
 
6. Schopnost využít starší zkušenosti 
Každý lovk projde ve svém život adou krizí a má schopnost se z nich pouit. Pi setkání 
s podobnými situacemi již víme, co se nám pi ešení osvdilo, a co nikoliv. Díky minulé 
zkušenosti mžeme eliminovat neúelné chování. Souasn jsme již do jisté míry 
determinovaní, a díky tomu, že se nám pomocí jistých strategií podailo problém vyešit, 
máme tendenci je opakovat. Avšak každá situace je svým zpsobem jedinená, a my se 
opakováním starého mžeme ochudit o nové možnosti, které tato situace pináší. 
 
7. Schopnost využít zkušenosti blízkých lidí a potenciálu pirozené komunity 
Dležitou souástí vyrovnávacího procesu je ešení problému s rodinou a páteli. asto jsou 
to práv oni, kterých se krize bezprostedn dotýká. Mže pro n být i jakousi zašifrovanou 
zprávou od toho, kdo se v krizi nachází a není schopen své pocity vyjádit jinak a už proto, 
že si je neuvdomuje, nebo že nenachází jiné cesty vyjádení. Mnohdy potebujeme nejen 
radu a pítomnost tchto lidí, ale i njakou zmnu z jejich strany. Ten, kdo se stal ve 
vztahovém systému nejvíce vnímavým vi krizi a zaal na ni svým chováním reagovat, je 
asto indikátorem vhodnosti takovéto zmny. Stejn tak komunita lidí žijících na jednom 
míst a sdílejících podobné hodnoty nám mže být cenným zdrojem model chování 
v krizových situacích. Síla spoleenství pramení ze vzájemnosti a úastné podpory poskytuje 
pirozené autority, od kterých mžeme imitovat zvládání tžkých situací. M. Seligman (2003) 
k tomuto tématu dodává, že jsme v posledních ticeti tyiceti letech byli svdky 
neobyejného rozšíení individualismu. Poklesla dvra v náboženství a v pomoc spolenosti 
a píbuzenstva. To s sebou pineslo ztrátu zdroj psychické podpory, která by nás mohla 
v pípad neúspchu nebo selhání udržet nad vodou. 
V. Kebza (2005) íká, že anticipace možnosti sociální opory bývá azeno mezi zdroje zvládání 
krizových situací. Podle kritéria obsahu opory rozlišil J. House tyi druhy sociální opory:              
1. Emocionální oporu (nap.poskytování empatie, víry, lásky) 
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2. Hodnotící oporu  (relevantní pro sebehodnocení) 
3. Informaní oporu (zprostedkování informací nebo rad) 
4. Instrumentální oporu (praktická, hmotná nebo materiální pomoc) 
„Lze však také definovat nkolik podmínek v sociálních vztazích, kdy se obvykle pozitivní vliv 
opory míjí úinkem. Jde pedevším o situace, kdy poskytování sociální opory vytváí závislost, 
a stává se tak strategií mocenské manipulace“ (V.Kebza, 2005, s.165). 
 
8. Schopnost využít vzorc kolektivního chování 
Spoleenské rituály, jako je svatba, poheb, ktiny, usnadují prchod emocí spojený 
s pechodem do jednotlivých vývojových stádií a umožují se vyrovnávat s jejich úskalím. 
„Všechny dležité životní události jsou spojeny se složitými ceremoniemi, jejichž úelem je 
odpoutat lovka od pedešlé fáze existence a pomoci mu penést jeho psychickou energii do 
další fáze“ (C.G.Jung, 1993, s.167). Starodávná pesvdení a obyeje doprovázející dležité 
zmny v život  jsou hluboce  instinktivní. Ztratí-li se, pak je vdomí lovka vykoenno. 
V tomto smyslu tradice paradoxn doprovází a upevuje zmnu. 
 
9. Inspirace literárními píbhy 
„Vyprávní píbh a jejich sdílení je samo o sob tvoivým prostedkem, který mže lovku 
poskytnout pocit podpory. Lidé si mohou uvdomit, že se svými potížemi nejsou tak sami, když 
slyší o podobných trápeních v píbhu, který znali a znají lidé po celém svt“ (J.Mackewn, 
2004, s.157). Píbhy jsou cenným zdrojem – je v nich zakódovaná lidská zkušenost. Jdou 
s námi od poátk a jejich význam je tak velký, že pežily. Pohádky a píbhy pipravují dti 
v symbolické form na vývojové krize, které je ekají. Pomocí symbol a imaginací mžeme 
spatit lovka v jiném svtle a zprostedkovat mu kontakt s tmi ástmi já, které jsou jinak 
nedostupné a pekryté blokem racionální kontroly. Pedstavy a metafory jsou cestou 
k intuitivní moudrosti a mohou vést pímo k „jádru problému“. Rozvíjení pedstav do podoby 
metafory umožuje propojení rozdílných aspekt prožitku novým zpsobem a získání jiného 
náhledu na to, co se dje.  Stejn tak symboly ve snu nám mohou pipomínat nco, co jsme 
dávno zapomnli. 
Goleman (1997) provedl výzkumy, kdy mli lidé psát píbh o prožitém traumatu i utrpení. 
Nejprve psali o silných pocitech smutku, zloby i úzkosti, které v nich zážitek vyvolal. Po 
tomto odreagování pecházely zápisky spíše do podoby vyprávní. A nakonec lidé nacházeli 
v prožitém psychickém traumatu nebo utrpení uritý smysl. 
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10. Nadje, víra a smysl utrpení 
Víra nám poskytuje víc než jen trochu nadje uprosted utrpení. Nadje je zjevnou a nedílnou 
souástí procesu zmny. lovk psychicky umírá ve chvíli, kdy zemela jeho nadje. Bez 
jiskry nadje se svt stává dsivým místem. Víra – a už jakákoliv, má léivou sílu. Nadje a 
víra ve smysl života mže být motivem k pežití nejhrznjších podmínek (viz.kap.2.6). 
Mnoho lidí se nauilo o svých nadjích a páních nemluvit ze strachu, že budou vypadat 
hloup a jejich nadje bude zranná. Avšak vyjádené nadje a pání mají daleko vtší šanci 
být aktualizované.  
 
Osobnosti s vyšší odolností vi zátži mají snahu chápat i krizové události jako smysluplné. 
Ví, že zmna je nco naprosto bžného a pirozeného, a považují ji za významný podnt 
dalšího rozvoje.  Zmny pijímají jako výzvu k tomu aby ukázali, co dovedou. M. Seligman 
(2003) tvrdí, že optimismus a nadji – stejn jako bezmocnost a beznadj – si dokážeme 
osvojit. Základem tchto postoj je pesvdení, že máme události ve svém život pevn 
v rukou a že pokud se objeví potíže, dokážeme se s nimi sami vypoádat. 
 
Vyrovnávací mechanizmy lze klasifikovat rznými zpsoby. G. E. Vaillant (in Suls, David, 
Harvey, 1996) je lení do ty skupin podle úrovn obrany ega:  
- psychotické – popení, pekroucení reality, 
- nezralé – agování, disociace, 
- neurotické – intelektualizace, vytsnní, 
- zralé – humor, sublimace. 
 
Podobn dlí P.Klimpl (1998) vyrovnávací mechanismy na psychotické, nezralé, neurotické a 
zralé. Krom zralých obran jde podle nj o nevdomé psychické procesy. Do zralých 
mechanizm podle tohoto autora patí: 
 
 1. Altruismus 
Znamená pepracování vlastní bolestné zkušenosti a její smrování do pomoci druhým, vetn 
uchopení role „pedstavitele nadje“. Na tomto principu vznikají rzné svépomocné skupiny, 
nap. píbuzných zemelých pacient. 
2. Anticipace 
Pedstavuje realistické oekávání a plánování budoucnosti, vetn možných problém, ztrát 
nebo prohry.  
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 3. Tvoivost a fantazie (sublimace) 
Tato obrana souvisí s pudovým naptím, které se uvoluje prostednictvím tvoivosti. „V 
krizových situacích pichází ke cti asto opomíjená a zlehovaná, nebo alespo nedocenná 
vlastnost, které se íká kreativita. Jedná se o tvrí schopnost, o umní vidt již stokrát 
vidnou situaci v úpln novém svtle a na základ toho najít zcela nové ešení“ (R.Honzák, 
V.Novotná, 1994, str.17). Píkladem kreativity jsou mnohá umlecká díla, ve kterých autor 
využívá mechanismu sublimace k vyrovnání se s jistým handicapem. Uchopením krize 
prostednictvím tvoivého procesu se zabývá již zmiovaná švýcarská analytika V. Kastová.  
4. Humor  
„Jeho interpersonální vliv a význam pro psychickou stabilitu je nedocenitelný“(Klimpl, 1998, 
s.61). Pínos humoru vidím pedevším v jeho podstat relativizovat problém, a tím poskytnout 
potebný nadhled nad krizovou situací. „Dar ironického odstupu je souástí kreativity, 
protože nám svým paradoxním vhledem oteve neekané souvislosti“(R.Honzák, V.Novotná, 
1994, s.128). 
 
 1.6 Shrnutí 
 
Krize je široké téma, které se dotýká jak jednotlivce, tak rodiny i celého systému, ve kterém 
žijeme. Má svj charakteristický prbh podobn jako dramatický píbh, který obsahuje 
zauzlení, vyvrcholení, zlom a závr. lovk v každodenním život zažívá rzné typy 
krizových situací od konflikt volby, zmaení svých cíl a ztráty, až po stresující dopady 
zmn. K událostem okolní reality zaujímá uritý postoj, který také do velké míry determinuje 
to, jak bude situaci ešit, zda se jí postaví, nebo se pasivn stáhne do pozadí, zda ji bude ešit 
racionáln, i emocionáln. Užívá rzné strategie zvládání zátže, které zásti urují, jaké 
zisky z toho pro nj vyplynou. Souasn je to i jeho osobnostní nastavení, pod vlivem kterého 
užívá urité copingové strategie více než jiné. Krize jako zátžová situace psobí ve smru 
stimulace osobnostního rstu, pokud nedojde k dezintegraci osobnosti. Rozvíjí se obecná 
schopnost elit potížím a zvyšuje se úrove celkové osobnostní zralosti a integrity. To, že 
jedinec krizi zvládne, zvyšuje jeho odolnost a dává mu píležitost k novému vnímání sebe 





II. Osobnostní rst 
 
2.1 Definice osobnostního rstu 
 
Proces rstu je procesem oddlování, stávání se samostatnou, sobstanou bytostí. Slova 
vyjadující rst se pojí s individuací, autonomií, autenticitou. „Neoddlit se znamená 
nevyrst, avšak cenou za oddlení a rst je osamlost“ (I.Yalom, 2006, s.368). Rst je 
projevem života, jeho pirozenou souástí. asto pedstavuje zmnu organismu, zánik 
pvodního a vznik nového.Kontinuita je zachována, ale kvalita se mní. Ze semínka se stává 
strom, z dítte dosplý lovk. Rst bývá chápán jako nco doasného, co koní tehdy, když 
organismus nadobude své „rozvinuté“ podoby. Po psychologické stránce však mžeme 
uvažovat o osobnostním rstu i v dosplém vku vzhledem k promnám duševních vlastností 
v prbhu asu.   
Krize patí k životu stejn jako osobnostní rst. Jsou to dv poloviny celku. Základní 
píležitostí krize je pináší osobnostní rst, který souvisí se zmnou, rozvojem a zráním. Rst 
je procesem perodu lovka na základ toho, s ím se v život potká, o em musí rozhodovat, 
s ím se musí vyrovnávat. Pedstavuje spojení proces kvality a kvantity, smuje dovnit i 
ven. Projevuje se jako rozšíení zkušeností lovka, obohacení vnitního svta a rozhojnní 
palety strategií chování, které má k dispozici. Zejm se dotýká všech složek osobnosti. Je 
cestou hledání a nalézání hodnot, promny vdomí, integrace nauených zkušeností, posílení 
vle. 
Utváení osobnosti lovka je funkcí biologických a sociokulturních vliv, piemž stále více 
rozhoduje proces uení, jehož výsledkem jsou životní zkušenosti. „Ve vývoji osobnosti pak 
vystupují uritá krizová období, „kižovatky“, které staví jedince ped asto osudová 
rozhodnutí urující jeho další vývoj, který je souasn utváením jeho individuality“ 
(M.Nakonený, 1995, s.39). Krize je do urité míry pirozený proces v život každého 
lovka, který ho popohání k integraci životních zkušeností a smuje k uritému stupni 
psychosociální zralosti osobnosti. Je nezbytnou souástí procesu rstu, na kterém se 
v interakci podílí vnitní determinanty osobnosti a prostedí, ve kterém lovk žije. Za 
pirozené mžeme považovat pedevším vývojové krize, které jsou jeho nezbytnou 
podmínkou. 
Arkoff podotýká, že jakékoliv posouzení rstu je závislé na vyznávaných hodnotách, a je tedy 
nezbytné reflektovat filozofický systém, z jehož pohledu se o rstu hovoí. Demonstruje to na 
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 západní kultue, ve které je obvyklé oznaovat rst jako proces, ve kterém se jedinec stává 
schopnjším, kompetentnjším, produktivnjším, kreativnjším, vnímavjším, zralejším, 
spolehlivjším, empatitjším, autonomnjším a seberealizujícím se. Je tedy vždy zmnou, 
která je chápána  pozitivn v rámci uznávaných kulturních a spoleenských hodnot. Patterson 
a Welfel (in Ch.Robitscheková, 1999) zahrnují pod osobnostní rst takovou zmnu já, jenž je 
vnímána jako pozitivní a která smuje k lepšímu a úplnjšímu fungování na všech úrovních 
z hlediska lovka, jehož se tato zmna týká.  
 
Irving a Williams (1999) dospli na základ sémantické analýzy k závru, že rst se týká  celé 
osobnosti, je všeobecný a ireverzibilní. Není uren konkrétním cílem, ale je spíše procesem 
s oteveným koncem. Mže být výsledkem vývoje a cesty „stávání se“, nelze ho však dopedu 
naplánovat a zajistit.  
Ch. Robitscheková (1998) se ve svém výzkumu zamila na aspekty rstu, které se týkají 
 vdomosti a zámrnosti (uvdomovaný vs. neuvdomovaný proces). Rst v sob sice 
primárn neobsahuje vdomost ani zámrnost, ale lovk si ho mže být vdom a snažit se o 
jeho zámrnost. Na základ uvedených aspekt rozlišuje ti varianty rstu: 
1. nezámrný a nevdomý 
2. uvdomovaný, ale nezámrný 
3. zámrný a pln uvdomovaný 
V návaznosti na tento výzkum autorka zavádí pojem iniciativa osobnostn rst (PGI – 
Personal Growth Initiative) jako vlastnost urující schopnost podílet se na rstu zámrným a 
vdomým zpsobem. Tento koncept zahrnuje kognitivní komponenty self-efficacy, postoj a 
hodnot, které podporují osobnostní rst. Výzkum prokázal, že uvedená kategorie pozitivn 
koreluje s instrumentalitou, interním locus of control a asertivitou. 
G. Allport (1957) rozlišuje mezi píležitostným rstem (opportunistic growth) a orientovaným 
rstem (oriented growth). Píležitostný rst zahrnuje uení se množství subsystém 
zahrnujících rzné dovednosti, jako nap. rodný jazyk, které napomáhají našemu 
pizpsobení, ale nezasahují „centrální míž“ našeho života. Orientovaný rst se naproti tomu 
vyznauje snahou a orientací na dlouhodobé cíle, které jsou asto spojeny s osobními 
hodnotami.  
Souasné výsledky výzkum osobnostního rstu naznaují jisté potíže. Pedevším je to 
„problematinost identifikace rstu ad hoc, nemožnost zahrnout neuvdomované a nezámrné 
aspekty rstu do výzkumu, nutnost stanovení kritérií rstu neboli výbr uritých hodnot 
v neprospch jiných. Souasnou fázi výzkumu osobnostního rstu lze oznait za mapující, 
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nebo spíše pináší nové pohledy a rozšiuje spektrum problematiky“ (D.Koláová, 2001, 
s.37). 
 
2.2 Osobnostní rst a vývoj 
 
Osobnost lovka se vyvíjí a mní. Vývoj obsahuje protiklady evoluce a involuce, 
diferenciace a integrace. Proces rstu probíhá neustále, struktury osobnosti se vytváejí a 
promují pod vlivem nových zkušeností jedince a zrání organizmu. Dynamiku sebepojetí 
vyjaduje proces zmny osobnosti lovka. Bžný život pináší adu frustrací, proto jsou 
dležité subjektivn tsné vztahy, které umožní formování a vývoj sebepojetí ve smru 
duševního zdraví. lovk si vytváí sebeobraz podle toho, jak s ním druzí jednají a za koho jej 
považují – nakonec se tak i cítí. 
Vývojem rozumíme adu zákonitých zmn, v prbhu kterých objekt : 
- získává vlastnosti, piemž si ponechává dosavadní, ale nkteré z dosavadních 
zpravidla ztrácí 
- se stává složitjším vnitn (vztahy mezi jeho ástmi) i navenek (vztahy mezi ním a 
jeho okolím) 
- se stává mén závislým na svém okolí, tedy autonomnjším (ían, 1989,s. 18). 
Mžeme rozlišit vývoj a rozvoj (rst). Vývoj se dje samovoln, podle pedem daných 
zákonitostí, které existují a fungují bez ohledu na lidskou vli. Jde tedy o samovolný proces. 
Osobnostní rst zahrnuje rozvoj uritých vlastností osobnosti, prohlubování sebepoznání, 
sebe-vdomí, cílesmrnosti. Dležitá je vlastní iniciativa a motivace lovka, vychází z jeho 
vlastního vdomého rozhodnutí. Rozvíjet mžeme nco, co již existuje, ve smyslu 
zdokonalování. „Rozvoj je tedy specifickou podkategorií vývoje. Hlavní odlišností je, že 
pracuje s ním, co tady již je (co již bylo vyvinuto) a že jde o proces zdokonalování“ 
(D.Fajmonová, 2005, s.18). 
 
2.2.1 Krize a vývoj osobnosti z pohledu Analytické psychologie C. G. Junga 
 
 Pro C.G. Junga, zakladatele smru Analytické psychologie, bylo nejvyšším cílem lidského 
života stát se osobností. „Nejvzdálenjší cíl a nejsilnjší pání každého spoívá v rozvinutí 
celosti lidské bytosti, kterou nazýváme osobnost“ (C.G.Jung, 1994, s.54). Toto „stávání se“ a 
pitakání jsoucímu pro Junga pedstavovalo in nejvtší životní odvahy a svobody vlastního 
rozhodnutí. „Osobnost jako úplné uskutenní celosti naší bytosti je nedosažitelným ideálem. 
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Nedosažitelnost však nikdy není argumentem proti ideálu, nebo ideály jsou jen ukazatele 
cesty a nikdy nejsou cílem“ (Jung, 1994, s.58). 
Jung  ztotožuje proces rstu lidské osobnosti s procesem, který nazývá individuace a jehož 
cílem je uskutenní nejniternjší podstaty vlastního bytostného Já (H.Starý, 1990). lovk 
jde cestou k sob samému, má možnost rozvinout se do své úplnosti a stát se celistvým. 
Probíhá jako promna osobnosti, která má sice svj cíl, ale smyslem je prbh cesty k tomuto 
cíli. Individuaní proces spoívá v integraci nevdomých obsah do vdomí, kdy jsou 
pvodn nerozlišené kolektivní obsahy podob archetyp konfrontovány s psychickou 
jedineností lovka.  
 „ím víc se lovk blíží stedu života a ím víc se mu podailo pevn zakotvit ve svém 
osobním postoji a v sociálním postavení, tím víc se mu bude zdát, že odhalil ten správný bh 
života, správné ideály a principy chování. Proto pak pedpokládá jejich vnou platnost a 
dlá ctnost z toho, že na nich stále visí. Pehlíží pitom dležitou skutenost, že totiž stanovení 
sociálního cíle se uskuteuje na úkor celosti osobnost“ (Jung, 1994, s.99).Jung zaazuje 
zásadní pelom v život lovka do období, které alchymisté nazývali zlatým ezem. lovk 
mní smr zamení své pozornosti a energie z venku dovnit sebe – z extraverze na itroverzi.  
V této životní fázi mezi ptaticeti a tyiceti dochází k významné promn lidské duše. 
Zpoátku to nebývá vdomá a nápadná zmna, spíše jde o nepímé náznaky promn, které  
mají svj poátek v nevdomí. Lidský život nestoupá a nerozšiuje se. Vnitní proces si spíše 
vynucuje zúžení života. 
Toto období bývá více autory oznaováno jako „krize stedního vku“. Psychoanalytik Elliott 
Jacques (1965) ve své práci „Smrt a krize stedního vku“ pojmenovává toto období 
metaforou, kdy se „rst mní ve stárnutí“. Je to doba, kdy jíž lovk dosáhl uritého 
životního postavení a zisk, ale zárove vyvstává otázka Jak dále?. Najednou si uvdomuje, 
že je smrtelný a cítí se zajatý v pasti své vlastní životní cesty.  Uvdomuje si, že jeho doba se 
krátí, a mže mít pocity úzkosti z toho, že nastal bod obratu.  
Jungovo uení popisuje proces zrání a formování osobnosti v období „životního dopoledne“  a 
„životního odpoledne“. „Nemžeme žít životní odpoledne podle programu životního 
dopoledne: to, co bylo velké ráno, bude malé veer, a co bylo pravdou ráno, se veer stává 
lží“ (Jung, 1971, s.52). V druhé polovin kolem vku tyiceti let se zaíná nevdomí hlásit 
ke slovu s vtší silou a jedinec stojí ped úkolem dosáhnout takového pizpsobení svtu, 
které by mu dovolovalo vyjádení všech ástí jeho osobnosti. Pedpokládá to uvdomní si 
mezí vlastního já a vymanní se z vnjškov daných rolí. Dochází k prohlubování vnitní 
skutenosti, sebenáhledu a celkového svtonázoru. V krizi se lovk ocitá tehdy, když lpí na 
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životním stylu a systému hodnot, které jsou již minulostí, kdežto budoucnost vyžaduje jiný 
pístup.  
 „Je nesprávné dostávat lidi podvodem z jejich osudu a pomáhat jim, aby pekraovali svou 
úrove. Má-li to lovk v sob, aby se adaptoval, pomozte mu všemi prostedky, ale je-li to 
skuten jeho úkol neadaptovat se, pomozte mu všemi prostedky aby adaptován nebyl, 
protože potom je to s ním v poádku“ (Jung, 1993, s.107). 
Jung v podstat váže nalezení smyslu vlastního života na proces rstu. Poukaz na historické 
osobnosti dostaten vysvtluje, pro je vývoj osobnosti ideálem. Jejich velikost spoívala 
v osvobození od konvence a ve spásné svobod. 
 „Velikost historických osobností nikdy nespoívala v jejich absolutním podrobení konvenci, 
ale tkvla naopak v jejich osvobození od konvence a ve spásné svobod. nly jako horský 
vrchol z masy, která setrvávala pevn v zajetí kolektivních úzkostí, pesvdení, zákon a 
kolektivních metod, a volily si vlastní cestu. A obyejnému lovku vždycky pipadalo podivné, 
že nkdo ped vyšlapanou cestou a neznámými cíli dává pednost strmé a úzké stezce vedoucí 
do neznáma. Proto si lidé vždycky mysleli, že pokud takový lovk není šílený, sídlí v nm asi 
démon nebo Bh, nebo ten zázrak, že by to nkdo mohl dlat jinak, než to lidstvo od vk 
dlalo, se dal vysvtlit jen tím, že je nadán démonickou silou nebo božským duchem“ (Jung, 
1996, s.235). 
Podle Junga se bez nutnosti nic nemní, nejmén pak lidská osobnost, která je velice 
konzervativní. Vyplašit ji dokáže jen nejnaléhavjší nutnost, potebuje motivující tlak 
vnitního nebo vnjšího osudu. Rozvoj osobnosti k plnému uvdomní je podle nj 
charismatem a zárove prokletím: prvním dsledkem je vdomé a nevyhnutelné oddlení 
individua z nerozlišenosti a nevdomosti stáda. Je to osamocení a pro n neexistuje žádné 
útšné slovo. Z osamocení nikoho nevysvobodí ani sebelepší pizpsobení, ani rodina, ani 
spolenost nebo postavení.Vývoj osobnosti znamená takové štstí, že ho mžeme zaplatit jen 
draze. Ten, kdo o rozvoji osobnosti mluví nejvíc, myslí nejmén na následky.  
Vývoj osobnosti znamená také vrnost vlastnímu zákonu. Osobnost se nikdy nemže 
rozvinout, aniž si lovk s vdomým mravním rozhodnutím zvolí vlastní cestu. K procesu 
osobnostního rozvoje musí sílu propjit nejen kauzální motiv, nejen nutnost, ale i vdomé 
mravní rozhodnutí. Pro svou cestu se však lovk mže rozhodnout jen tehdy, když ji 
považuje za to nejlepší. Drtivá vtšina lidí nevolí vlastní cestu, nýbrž konvenci (mravní, 
sociální, politické, filozofické a náboženské povahy), a v dsledku toho nerozvíjí sebe, ale 
njakou metodu, a tím kolektivnost na úkor své vlastní celosti. Konvence je jakási kolektivní 
nutnost, nouzová pomcka, ale není ideálem, protože podléhat konvenci znamená zíci se 
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celosti a utéci ped vlastními konenými dsledky. Každý jednotlivec má svj vrozený životní 
zákon, každý má teoretickou možnost následovat tento zákon pede všemi, a stát se tak 
osobností, to znamená dosáhnout celosti.  
Pro Junga (1996) pedstavuje neuróza obranu proti vnitní aktivit duše a pokus uniknout 
vnitnímu hlasu, a tím i vlastnímu poslání. Psychický rst, který probíhá na nevdomé úrovni 
a je nezávislý na vdomé libovli, by chtl pomocí vnitního hlasu promlouvat k vdomí, a 
dovést tak lovka k celosti.  
 „Velké životní problémy nejsou nikdy vyešeny jednou provždy. Jsou-li zdánliv vyešeny, je 
to vždycky ztráta. Zdá se, že jejich smysl a úel nespoívá v jejich ešení, nýbrž v tom, že na 
nich neustále pracujeme“ (Jung, 1994, s.99). 
Jacobi (1992) íká, že individuace je spontánním, pirozeným a autonomním procesem, který 
je paralelou k procesu rstu. Pedstavuje cestu k sob samému, k dosažení vtší plnosti a 
celistvosti vlastní podstaty. Cílem procesu rstu je tedy celost a uskutenní potencionálních 
dispozic.       
To, co je pi krizi charakteristické, je dezintegrace ega – tedy Jáského komplexu, který souvisí 
s pocitem identity sebe samého. Základem naší identity je pocit vitality a  pocit aktivity já: Je 
to pocit, že jsem naživu a v tomto pocitu je zakoenna možnost zapojit se jako já aktivn do 
života a nakonec uskutenit sebe sama. Vitalita, aktivita já a sebeuskutenní se navzájem 
podmiují. „Protože na základ krize identity jsou obranné mechanismy mén funkní, je 
lovk více oteven novým hnutím, které k nmu bu	 zvnjšku, nebo zevnit picházejí. Každá 
pechodová fáze pináší šanci: Mžeme se pokusit nov pistoupit k vývojovému tématu, 
k nmuž jsme možná doposud nepistupovali optimáln“ (V.Kastová, 2000, s.70). 
 
2.2.2 Krize a osobnostní rst z pohledu E. H. Eriksona 
 
Jednou z nejlepších cest, jak porozumt krizi, je chápat ji v kontextech životního období. E.H. 
Erikson (1999) jako první rozšíil psychosociální vývoj lovka na celý životní oblouk. 
Postuluje osm stádií, které zahrnují celý životní cyklus. Každé vývojové období obsahuje jak 
vývojové úkoly a otázky, které lovk eší, tak i rstová nebezpeí. Mluví o vývojových 
krizích a považuje je za bod obratu, za kižovatku, kde se lovk bu	 vydá cestou rstu, nebo 
se na njaký as zastaví. Každé stádium je charakterizováno polárními alternativami, které 
jsou nezbytou souástí zkušenosti jedince. Žádoucí vyešení krize je takové, kdy normální 
zážitky pevažují nad patologickými. Dosažené ešení není nikdy zcela definitivní, ale je jím 
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umožnn pechod do dalšího stádia. Nejdležitjší kvality, ke kterým lovk podle nj 
dospívá, jsou nadje, víra (vrnost) a láska (pée). 
 
1. Stádium dvry – nedvry: Kojenec se pomocí vztahu s milujícími rodii uí oceovat 
vzájemnost, souvztažnost a pi pozitivním vyznní krize získává bazální dvru v lidi, kteí 
ho obklopují. Výslednou psychosociální ctností je nadje. Základní dvra je potvrzením 
nadje, naší stálé opory proti všem zkouškám a úkladm života na tomto svt. Nadje je 
„oekávající pání“, které probudilo silné oekávání. „Mžeme íci, že nadje je istá 
budoucnost. Tam, kde asn pevládne nedvra, zeslábne anticipace jak kognitivn, tak 
emocionáln“ (E.H.Erikson, 1999, s.76). Výslednou ctností je nadje.  
2. Stádium autonomie – studu: Dti chtjí nco dlat a ukazují, že mohou. Existují však 
meze, které pokud jsou pekroeny, tak se vci vymknou kontrole a vše se mže obrátit ve 
ztrátu sebedvry konící studem a pochybami o své schopnosti. Stud a pochyby vyzívají 
k ochran autonomie. Pokud je dítti dovoleno zakusit svobodnou volbu, ale i nutnost 
sebeovládání, vyeší krizi tím, že se nauí dležitosti pravidel a získá sebekontrolu a vli. 
Vle je výslednou ctností tohoto stádia. 
3. Stádium iniciativy – viny: Iniciovat znamená vykroit do nového smru. V tomto období 
se dít pouští do nových vcí a vztah. Když selže, následuje silný pocit ochabnutí. Pociuje 
vinu, když udlá nco, co udlat nemlo a nebo neudlalo nco, co mlo. Získanou schopností 
je zámr a smování  k cíli. 
4. Stádium aktivity – pocit méncennosti: Všichni jsme klasifikováni podle svých 
schopností.  Nastane-li problém i krize, mže nás konfrontovat s naší nedostateností v urité 
oblasti. Získanou ctností je pocit vlastní kompetence. 
5. Stádium identita – zmatení rolí: Období puberty, hledání totožnosti ega. Abychom lépe 
rozumli vlastnímu životu a naše jednání a smování nám dávalo smysl, snažíme se všechny 
zkušenosti zakomponovat do obecnjšího rámce. Ten nám slouží jako nástroj výkladu 
prožívané reality, smování do budoucna a zakotvení v minulosti. Celý život hledáme 
univerzální prostedek pro výklad naší existence na obecné i individuální rovin. 
Nejintenzivnjší bývá toto hledání v adolescenci, kdy se poprvé hlásí ke slovu kritický rozum 
a poteba vci hodnotit ve vztahu k utváené identit. Pro toto období jsou typické otázky: 
„Kdo jsem? Kam patím? eho jsem souástí? Kam smuji?“ Schopností je vrnost. 
6. Stádium intimity – osamocení. Milovat a nacházet se v druhém znamená prožívat 
naplnní a potšení. Trapnost vyplývající z nejistoty, jak jednat s nkým, kdo není „jako 
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každý jiný“, mže zanechat mnoho lidí ochuzených o možné kontakty a osamlých. Získanou 
ctností je láska. 
7. Stádium  generativity – stagnace. Bhem tohoto období konfrontují lovka pracovní a 
rodinné vztahy s peovatelskými povinnostmi a s rozšiováním okruhu zodpovdností. Když 
nejsou poskytovány výzvy, mže pevládnout stagnace. Schopností je pée o ostatní. 
8. Stádium integrity – zoufalství. Pes jakoukoliv snahu udržet sílu a ovládání, zaíná tlo 
ztrácet svou autonomii. Protože je ohrožena nezávislost a sebeovládání, slábne sebeúcta a 
dvra. Nadje a dvra, které kdysi byly úinnou pomocí již nejsou pevnými oporami. elit 
zoufalství vírou a pimenou pokorou je možná nejmoudejší cestou.Výslednou ctností je 
moudrost, kterou E. Erikson popsal jako „zvláštní zpsob informovaného a nezaujatého 
zabývání se životem jako takovým, tváí v tvá smrti“ (Erikson, 1999, s.88 ). 
Erikson spatuje hlavní úkol lovka v období dospívání najít odpov	 na otázky „kdo jsem“? 
a „Kam smuji“?, tudíž  ve vytvoení vlastní identity. Pedpokládá, že formování identity 
zahrnuje osobnostní rst a spoleenskou promnu.  
 
Podobn J. E. Marcia (in Atkinson, 2003, s.103) popsal v rámci utváení identity tyi stupn, 
které jsou rozlišeny podle toho, zda lovk vnímá svou identitu jako problém a zda již dospl 
k njakému ešení.  
1. Dosažená identita: lovk vyešil otázku své pozice ve svt. Zaujal ideologickou pozici, 
ke které sám došel, má ji zdvodnnou a integruje ji do svého života.  
2. Pejatá identita: lovk neprošel krizí identity, ale akceptoval cizí pravidla a hodnoty, 
aniž by je sám provil. Zákonit však narstá výskyt pochybností o hodnotách a cílech, které 
jsou definované autoritami. To signalizuje poátek období krize. 
3. Moratorium: je stavem uprosted krize identity. Lidé v tomto stavu aktivn hledají 
odpovdi. Nemají vyešený konflikt mezi oekáváním druhých a vlastními plány. Obvykle 
vrcholí v prvních dvou letech vysoké školy.  
4. Difúze identity: tímto pojmem Marcia oznauje totéž, co Erikson termínem „konfuze 
identity“. Jedinec dosud nemá integrovaný pocit ze sebe samého, nenašel své vlastní místo. 
Tito lidé se mohou jevit jako zmatení, roztržití nebo povrchní. 
Zmiované krize mžeme zaadit do typu vývojových krizí, které jsou v život pirozené a 





2.3 Osobnostní rst a zmna 
 
Osobnost lovka se tvoí v prbhu vývoje a je dynamickým celkem. Pro osobnostní rst je 
píznaná zmna, která je protipólem stálosti. Vymtal se domnívá, že „lovku písluší jako 
možnost osobnostní rst, vývoj a zrání a každé individuum má vrozenou tendenci k rozvoji a 
dosahování vyšší kvality u své osoby i existence“ (Vymtal, 1992, s.88). Myslím si však, že 
v osobnosti lovka se nachází jak touha po zmn, tak odpor k ní. Stejn tak lovk prochází 
jak evoluními, tak involuními zmnami. Každý zárodek rstu již v sob obsahuje úpadek.  
 
Lidé, kteí vykazují vysokou otevenost ke zmn charakterizuje tendence experimentovat, 
zkoušet nové možnosti, ochotu uit se nové vci, tendenci pemýšlet o sebezdokonalování a 
osobním rozvoji, nekonvennost a ochotu podstupovat a nést riziko. I. Krátký (1988) íká, že 
pokud tito lidé vnímají stav vcí jako nudný, stereotypní nebo neuspokojivý, inklinují k jeho 
zmn. Nebojí se ponechat vci náhod. Jsou tolerantní k neznámému, rádi objevují a jsou 
zvídaví. Mají snahu chápat veškeré události a jevy v okolí spíše jako zajímavé a smysluplné. 
Ví, že vše, co si pedstavují, íkají a dlají má nejen svj vnitní smysl, ale že tím zárove 
ovlivují své okolí. V jejich chápání je zmna  nco naprosto bžného, pirozeného a 
obvyklého a považují ji za významný podnt dalšího vývoje a rozvoje. Vzhledem k tomu, že 
zmna s sebou nese také odpovídající míru stresu, jsou lidé otevení ke zmn odolnjší vi 
stresové zátži. Jsou ve vtší míe schopni transformovat stresující životní události na 
možnosti a píležitost svého dalšího osobnostního rstu a prospchu.  
 
Naopak lidé, kteí nejsou otevení zmn, mají nižší tendenci k sebereflexi (nepochybují o 
sob), nezpochybují zabhnutý a dobe známý zpsob života, jsou konvenní a neradi riskují 
(nenechávají vci náhod). V život je pro n dležitjší jistota než zmna. Vnímají sebe i své 
okolí jako nudné, únavné, bezvýznamné a prožívají vi nmu pi náznacích jakýchkoliv 
zmn pocity bezmocnosti. V interakci s okolím jsou pasivní. Tento popis otevenosti-
uzavenosti ke zmn koresponduje s Rotterovým interním a externím místem kontroly. 
Rotter sestavil v roce 1966 škálu I.E., která zjišuje, zda má jedinec interní i externí locus of 
control. Internalisté mají pocit, že ovládají svj vlastní osud a události svého života. Jsou 
tudíž nezávislejší, mají vtší pocit vlastní moci a smují své úsilí tak, aby ovládali své okolí. 
Jsou schopní získávat ze svého okolí více užitených informací a využít je ke zvládání 
okolního svta.  Externalisté umisují místo ízení mimo sebe a hledají podporu nebo vedení 
ve svém okolí. Mají vtší sklon k tomu cítit se neschopní, bezmocní, úzkostní, mají menší 
 45 
životní elán a výdrž, silnou potebu závislosti a nízké sebehodnocení. Ví, že jeho život je 
ovládán vnjšími silami, „štstím nebo osudem“ a potebují být zachránni z vení. I.Yalom 
(2006) cituje výzkum, který ukazuje na silný vztah mezi vnjším místem ízení a depresí. 
Myslím si, že koncept místa kontroly úzce souvisí s vnímáním možnosti zmny, a tudíž i 
osobnostního rstu. 
 
Na vztah mezi zmnou a osobnostním rstem v procesu psychoterapie se ve svém 
integrativním pojetí zamili J. O. Prochaska a J. C. Norcross. Procesy zmny jsou podle nich 
„skryté i zjevné aktivity, do nichž lidé vstupují, aby zmnili emoce, myšlení, chování nebo 
vztahy týkající se uritých problém nebo zpsob života“ (Prochaska, Norcross, 1999, 
s.394). Uvádí pt stádií zmny, které jsou podle nich souástí cyklu a pohybují se ve spirále. 
 
1. Prekontemplace 
lovk, který se nachází v tomto stádiu, není vbec na zmnu pipraven, protože nevidí 
problém. Odmítá si pipustit, že by njaký ml a tudíž ani o zmn neuvažuje. Každému 
pokusu o posun se brání – nevidí dvod nco mnit. 
2. Kontemplace 
Zde dotyný již pochopil, že by se v nem zmnit ml a pemýšlí, jak na to. Je ochoten o 
problému dlouze diskutovat, ale není ješt pln odhodlán k akci – nerozhodl se k inu. O tom 
uvažuje v asovém horizontu „nkdy píští msíc“ a hodnotí možnosti. 
3. Pipravenost 
lovk soustedí svou pozornost na ešení. Uvdomuje si, že  k ešení jeho prolému vedou 
rzné cesty. Ješt se rozhoduje, po které z nich se dát, kterou zvolit, a rád by si vypracoval 
akní plán. Nkdy pipravenost urychlí njaká neekaná událost, napíklad problém na 
pracovišti nebo osobní krize. 
4. Akce 
lovk již sestavil akní plán, pijal ho za svj a zaíná realizovat jednotlivé kroky. Zmna se 
zaíná projevovat na úrovni kognitivní (jak vnímá a hodnotí sám sebe), emocionální (zmna 
pocitového vzorce) a konativní (volního úsilí). Toto stadium bývá oznaováno jako 
„procházení zmnou“, i když se nkdy zapomíná, že staví na pedchozích stádiích. 
5. Udržení 
Jedinec pokrauje v nových vzorcích chování a upevuje je ve smyslu prevence  v návratu 
k minulému neadaptivnímu  chování. Jedná se tedy o stadium konsolidace dosaženého a snaze 
zabránit recidiv. 
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Zmna je základním procesem, na nmž je založen vývoj lovka a který mže vyústit do 
osobnostního rstu. Podle Prochasky (in Robitchek, 1999) probíhá osobnostní rst na úrovni 
psychické jednoty lovka, která probíhá na úrovni kognitivní, behaviorální a afektivní.  
Je však otázkou, zda mžeme všechny osobnostní zmny považovat za rstové. Pedevším co 
se týká spojení krize a osobnostního rstu, je tato otázka sporná, jelikož Arkoff ve své práci 
Psychologie a osobnostní rst (in Irvning, Williams,1999) definuje rst jako „zmnu 
v žádoucím smru“, což u krize být nemusí. Ta mže mít charakter i psychického rozvratu a 
dezorganizace osobnosti lovka.  
 
I.D. Yalom (2006) se dlouhodob zabýval lidmi, kteí onemocnli rakovinou nebo byli jiným 
zpsobem vystaveni tváí v tvá smrti (napiklad se pokusili o sebevraždu). Yaloma 
fascinovalo, kolik nevyléiteln nemocných lidí bylo schopno využít svou krizi a ohrožení 
jako píležitost ke zmn. „Uvádjí šokující posuny, vnitní zmny, které se nedají popsat 
jinak než jako „osobnostní rst“ (I.Yalom, 2006, s.45). Tyto zmny se týkají tchto oblastí: 
-  peskupení životních hodnot a schopnost nezabývat se triviálními vcmi 
- pocitu osvobození a schopnosti nedlat to, co nechtjí 
- zesílení prožitku bytí v pítomnosti spíše než odkládání života na budoucnost 
- radostné ocenní životního ádu: zmny roních období, vítr, padající listí, atd. 
- hlubší komunikace s milovanými lidmi 
- menší obavy z odmítnutí v mezilidských vztazích a vtší ochota riskovat než ped krizí. 
Autor uvádí, že krize a konfrontace s vlastní koneností vede lovka k vtšímu kontaktu 
sama se sebou, vtšímu soucítní a pocitu blízkosti s jinými lidmi a zesílení schopnosti žít 
v daném okamžiku.  
 
2.4 Osobnostní rst a optimální osobnost 
 
Optimální osobnost je termín, který navrhuje C. Coan (1999). Vychází z celé ady ideál, 
které jsou závislé na dané kultue. Do západní kultury patí nap. ideál duševního zdraví, 
zralosti, osobní integirity, moudrosti atd. Pravdpodobn všechny tradice uznávají potebu 
njakého druhu rstu. Optimální osobnost je obraz ideálu, ke kterému osobnostní rst ve svém 
procesu smuje. Do velké míry je však odrazem kulturních oekávání. 
C. Coan (1999) pi definici optimální osobnosti vychází z pti základních mod naplování 
lidského bytí. Zastává názor, že je možné dosáhnout vysoké míry naplnní i seberealizace i 
v jednom stylu, aniž by byly naplnny i ostatní.  
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1. Efektivnost: Odráží se v pojmech energie, podnikavost, produktivita. Jedná se spíše o 
racionální funkci spoívající v úinné reflexi reality a reakci na ní. Osobnostní vlastností 
vázanou na ideál efektivnosti je schopnost fungovat bez vnjšího ízení, tedy autonomn a 
nezávisle. Dalším aspektem výkonu je smysl, který lovk vkládá do své práce. Schopnost 
pijmout vnitní závazek vi vytyenému cíli má za následek pijetí zodpovdnosti za 
realizaci možností. 
2. Tvoivost: Tvoivý lovk zakouší známé vci vždy novým zpsobem a nalézá hodnoty i 
tam, kde je ostatní nepedpokládají. Tvrí produkt poznáme podle jeho originality. Zahrnuje 
osvobození se od tradiních hodnot a styl vnímání, které nám pedává rodina 
prostednictvím kultury, ve které žijeme. Tvoivá osobnost má „tžišt hodnocení ve svém 
vlastním nitru“. Úzký vztah k tvoivosti mají vlastnosti jako spontánnost a pirozenost.  
3. Vnitní harmonie: Základní podmínkou pro vnitní harmonii je otevenost k plnému toku 
prožitkové zkušenosti. To zahrnuje širší sebeuvdomní, akceptování všech svých možností, 
tedy své vlastní svobody. Jedinec si je vdom celistvosti, která se nachází také v protikladech, 
nesrovnalostech a polaritách jeho osobnosti. Akceptujeme-li všechny elementy, jsme schopni 
fungovat ve vtší míe autenticky. Další podmínkou je dosažení harmonie mezi tím, co je 
uvdomováno a tím, co uvdomováno být nemže. To bychom také mohli popsat jako dvru 
i víru v neznámé koeny naší vlastní bytosti. Na této úrovni vnitní harmonie pechází 
v transcendenci.  
4. Pospolitost: Je to intimní setkání lovka s lovkem. Existují dv základní formy naplnní 
modu pospolitosti, a to ve vztahu k jedinci a ve vztahu k lidstvu obecn. Pospolitost bychom 
mohli vyjádit termíny empatie, senzitivita, soucit apod. Opravdový dialog vyžaduje nejen 
ochotu dávat, ale také ochotu pijímat to, co chce druhý sdlit. asté je ovšem naše 
automatické a „zejmé“ akceptování druhé osoby v rámci našich vlastních projekcí a 
konstrukcí.  
5. Transcendence: Je vztahem k njaké všezahrnující totalit, a už máme na mysli boha, 
pírodu, ád, nebo podstatu bytí. Existuje jistý druh uvdomní, kterého mžeme dosáhnout 
ve zvláštních momentech a který se penáší do bžného každodenního prožívání. Tam dochází 
ke zmn našeho zpsobu nazírání na sebe sama.  
 
Dalším konceptem podporujícím individuální rst a rozvoj osobnosti je Csikszentmihalyiho 
„optimální zkušenost“, která podporuje schopnost elit nepíznivým vlivm a mže mít vliv 
na zvládání zátžových situací. Vychází z prožitku silného zaujetí a nadšení pro njaký cíl. 
Dosahování tohoto cílu je spojeno s pocitem „flow“ (plynutí), který se vyznauje hlubokým 
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soustedním až extatickým vytržením, lovk pestává vnímat plynutí asu a „veze se na 
energetické vln“. Podle autora mohou být tyto zážitky jakýmsi rezervoárem energie 
psychických sil lovka (M. Csikszentmihalyi, 1990), z nichž mže erpat pro zvládání 
nároných životních situací.  
 
M. Seligman (2003), který Csikszentmihalyiho hojn cituje, se ve svém výzkumu zabýval 
otázkou, zda existují vlastnosti ideální i optimální osobnosti napí náboženskými smry, 
hodnotami, historií a tradicemi. Výsledkem bylo šest ctnosti:  
1. Moudrost a vdní 
2. Odvaha 
3. Láska a lidskost 
4. Spravedlnost 
5. Stídmost 
6. Duchovnost a transcendence 
Mezi žádoucí rysy souasného lovka patí podle nj nap. sebeúcta, asertivita, autonomie, 
jedinenost, soutživost.  
 
O´Leary a Crowley (1994) sledovali výsledky osobnostního rstu na skupin terapeut, kteí 
se úastnili skupiny zamené na osobnostní rst. Zmna vyhodnocovaná kvalitativní i 
kvantitativní metodou se dotýkala nejvíce úrovn sebehodnocení (self-esteem) a vdomí 
(awareness). Kvantitativn definovali pt kategorií procesu osobnostního rstu a zmny: 
1. sebereflexe 
2. vdomí dynamického procesu 
3. kongruence 
4. pocity spojené se zmnou 
5. vztah k duchovní dimenzi 
Kvalitativní analýza pinesla dalších sedm kategorií: 
6. individuální promny 
7. hranice ve vztazích s druhými 




12. kladné stránky vztah 
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Kategorie v podstat odpovídají oblastem, které jsou s rstem tradin spojovány a odráží 
hodnoty, které jsou souasnou psychologií považovány za klíové pro lidský rst.  
 
2.5 Osobnostní rst a pozitivní psychologie 
 
Pozitivní psychologie vyrovnává zájem o to, co je v život lovka kladné, stejn tak jako o 
to, co je v nm záporné (J.Kivohlavý, 2004). Jejím cílem je „pée o zdravý psychický vývoj, 
o kvalitní sociální život, o zrání osobnosti, o spní k moudrosti a o vedení smysluplného 
života“ (J.Mareš, 2002, s.98). Zmíním se o nkterých zásadních konceptech, které souvisí 
s tím, jak lovk pistupuje ke krizi, a do urité míry determinují i to, co je schopný si z této 
zkušenosti odnést.  
Autoi Antonovsky a Kobasová, jejichž koncepce osobnostní odolností (resilience) se do 
velké míry prolínají, navazují na podnty existenciální a humanistické tradice, které se budu 
blíže vnovat závrem  kapitoly o osobnostním rstu.  
 
Smysl pro soudržnost (Sense of coherence, SOC) 
 Koherence celkové životní orientace jakožto globální zpsob nazírání na svt a vlastní místo 
lovka v nm byla definována A. Antonovskym.  Vycházel z poznatk týkajících se osob 
vzných v koncentraních táborech. Na základ rozdíl ve schopnosti elit tmto podmínkám 
definoval ti hlavní složky tvoící „smysl pro soudržnost“. Jsou jimi: 
- srozumitelnost (comprehensibility):  možnost vysvtlit a pedvídat svt kolem  
- zvládnutelnost (manageability): schopnost kontrolovat, zvládat a ovlivovat svt kolem  
- smysluplnost (meaningfulness): jde o úrove nalezení smyslu své existence (Bratská, 2001). 
 
Nezdolnost (Hardiness)   
Autorkou tohoto pojetí odolnosti ve smyslu osobní otužilosti je S. Kobasová. Pro schopnost 
elit zátži je podle ní podstatná konstelace tí složek:  
- pocitu kontroly (control): nad svými prožitky, schopnost ídit události a mít na n vliv 
- odpovdnosti vi sob (commitment): vrnost svým zásadám a angažovanost v innosti 
- vnímání zmn jako výzvy (challenge): nikoli tedy jako hrozby, ale spíše píležitosti 
otestovat si své schopnosti (Bratská, 2001). 
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Mezi nejastji uvádné koncepce související s osobní odolností patí již zmiované 
Rotterovo místo kontroly (viz.kap.2.3). Tento prvek je zakomponovaný v mnoha dalších 
studiích. Zmíním zde dv z nich, jejichž autory jsou M. Seligman a A. Bandura. 
 
Nauená bezmocnost (Learned helplessness) 
Z pohledu absence nadje, tedy prožitku beznadje byl M. Seligmanem  v roce 1975 
realizován výzkum nauené bezmocnosti. Tento koncept vysvtluje ztrátu motivace a 
aktivity vi nepíjemným podntm, které subjekt vnímá jako neovlivnitelné. Tento 
výzkum byl pvodn realizován na zvíatech. Další výzkumy však ukázaly, že u lidí 
vstupuje do tohoto konceptu atribuce, tedy individuáln odlišné pisuzování píin 
významným událostem (viz. Atribuní teorie F. Heidera, H. Kellyho) M. Seligman doplnil 
tuto myšlenku ješt o teorii „naueného optimismu“. „Optimisté si dobré události vysvtlují 
z hlediska trvalých píin, jako jsou vlastnosti a schopnosti. Pesimisté uvádjí pomíjivé 
dvody jako napíklad nálady a úsilí“ (M.Seligman, 2003, s.114). 
 
 Sebeuplatnní (Self-efficacy) 
Koncept sebeúinnosti, zavedený A. Bandurou, zahrnuje dv roviny – jak reálnou efektivitu 
zvládacích snah jedince, tak i jeho vnímání úspšnosti vlastního jednání, vdomí vlastní 
úinnosti. Toto vdomí a s ním spojená víra ve vlastní zvládací schopnosti vzniká na základ 
zpracování informací ze ty oblastí:  
1. Vlastní zkušenosti s dosahováním cíl, zvládnutí úkolové innosti 
2. „Zkušenost v zastoupení“, srovnávání vlastní úspšnosti s úspšností jiných osob, 
které slouží jako vzory 
3. Vlastní zdroje a pesvdení o existenci vlastních zdroj (schopností) potebných ke 
zvládnutí situace 
4. Vlastní fyzický a psychický stav. 
Vysoká úrove vdomí vlastní úinnosti napomáhá vyladní emotivního stavu smrem 
k aktivit a schopnosti elit zátži a vytrvat pi jejím zvládání (Výrost, 2001), nízká úrove 
self-efficacy se pojí se sklonem k vyhýbání se zátžovým situacím. Tato koncepce byla 
vytvoena s cílem zmit úinnosti vlastního úsilí.  
 
Po odeznní akutní krize se obvykle dostavuje pocit úlevy, uvolnní, relaxace. Struktura 
osobní pohody (well-being) má podle C. D. Ryffové a C. L. Keyesové (in V. Kebza, 2005) 
šest základních dimenzí: 
1. Sebepijetí: zahrnující spokojenost se sebou samým, porozumní rzným aspektm 
sama sebe a jejich akceptace, tedy pijetí dobrých i špatných vlastností, smíení 
s vlastní minulostí. 
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2. Pozitivní vztahy s druhými: obsahuje zájem o dobro druhých, velé, uspokojující 
vztahy s druhými, schopnost empatie. 
3. Autonomie: schopnost odolat sociálním tlakm a zachovat si vlastní názor, 
nezávislost na hodnocení a oekávání druhých. 
4. Smysl života: cílesmrnost, pocit že minulý i pítomný život má smysl 
5. Zvládání životního prostedí: pocit kompetence pi zvládání každodenních nárok, 
pehled o tom, co se dje v okolí, schopnost vidt píležitosti a využít vnjší dní pro 
vlastní cíle a poteby. 
6. Osobní rozvoj: otevenost novému, pocit kontinuálního vývoje, schopnost vidt 
pozitivní zmny vlastního já. 
K posledním dvma dimenzím se úzce váže schopnost prožitku nadje. Souvislost mezi 
životní spokojeností a sebehodnocením hypoteticky  pedpokládá ada dalších autor. Tento 
pedpoklad se potvrzuje i v empirické ásti v kategorii sebepijetí a akceptace. 
 
Mezi další dležité koncepty a promnné, která byly zkoumány v souvislosti se zvládáním a 
mohou jeho podobu ovlivovat, patí napíklad Friedmanovo a Rosenmanovo chování typu A, 
Cloningerovo chování typu C, dispoziní pesimismus-optimismus Scheiera a Carvera, 
religiozita, tvoivost aj.  
 
2.6 Pohled humanisticko-existenciálních autor na osobnostní  rst  
 
V této kapitole se budu vnovat tem autorm, kteí se zabývali osobnostním rstem jako 
klíovým aspektem psychoterapie. Psycholog, kteí se zajímali o osobnostní rst, bychom 
mohli najít bezpoet, nebo osobnostní rst je souástí každého procesu psychoterapie. 
V rámci této diplomové práce však není úelem vyjmenovávat všechny pístupy a školy. 
Zmíním se o  pohledech ty nejvýznamnjších autor tohoto proudu A.H. Maslowa, C.R. 
Rogerse, F. Perlse a V. E. Frankla, které na obecné úrovni propojuje existenciální filozofie. 
Jsou souástí tzv. humanistické tradice, která vychází  podle Vymtala (1995) z tchto 
základních pedpoklad: 
1. lovk je jedinenou a svobodnou bytostí, mající tendenci k osobnímu rstu a stálému 
rozvoji. 
2. lovka lze zkoumat zásadn v rámci celostního pístupu (holistické, tvarové, pípadn 
systémové hledisko) a ve vývojovém asovém horizontu s drazem na pítomnost. 
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3. Pro  lidského jedince jsou otázky po hodnotách, vlastní odpovdnosti a po smysluplném 
život otázkami zásadního významu. 
Tyto autory jsem zvolila z toho dvodu, že se zabývají lidskými možnostmi, které jsou 
v lovku pítomny a vnují  se tématm, jako je seberealizace, pirozenost, autonomie, 
smysl, transcendentní prožitky, duševní zdraví, tvoivost, láska, svoboda, možnost volby 
apod. lovk v pohledu této tradice není pouhým divákem svého života, ale sám si vytváí 
své vlastní prožívání, má svj cíl, hodnoty a smysl. 
Humanistico-existenciální tradici jsem pro tuto práci zvolila také z toho dvodu, že zastává 
antideterministickou pozici, tedy již zmiovaný draz na svobodu, volbu, hodnoty a 
odpovdnost a schopnost lovka aktivn utváet své bytí ve svt. Souasný existenciální 
autor I. Yalom podotýká, že americká humanistická psychologie a evropská existenciální 
tradice nejsou synonymní. Existenciální tradice zdrazuje lidská omezení, úzkost z nejistoty 
a tragický rozmr bytí. Humanistická tradice je spíše ve znamení nekonených lidských 
horizont a optimismu (I.Yalom, 2006). Rozdíl v tchto tradicích je siln ovlivnn kulturn-
historickým kontextem, ve kterém se tyto smry vyvíjely. Humanistická tradice se napíklad 
ve spojených státech rozvinula až v alternativní kulturu (kvtinové dti, sexuální revoluce, 
drogová kultura), od které se humanistití psychologové distancovali.  
Antideterministický postoj je mi blízký v tom, že ponechává lovku jeho vlastní 
odpovdnost. Byly realizovány výzkumy, ve kterých si lidé s vnjším a vnitním místem 
kontroly vybíraly podle videozáznam terapeuta, konkrétn C.R. Rogerse (nedirektivního) 
nebo A. Ellise (extrémn direktivního), kterému by dali pednost. Lidé s vnjším místem 
kontroly (tzn. vyhýbající se zodpovdnosti)  dávají jednoznan pednost direktivnímu 
pístupu, zatímco lidé s vnitním místem kontroly preferují nedirektivní postup (I.Yalom, 
2006).  
Osobn si myslím, že žádný extrémní pístup není dobrý a že je nezbytné v každé konkrétní 
situaci intuitivn hledat tu pravou míru aktivity. Nepítomnost jakékoliv strukturace má za 
následek zmateného, nejistého a tápajícího klienta. Vysoce strukturovaný autoritáský pístup 
však brání v pijetí klientovy vlastní zodpovdnosti, samostatnosti a narušuje tak jeho rst.  
 
2.6.1 Viktor E. Frankl 
 
V. E Frankl je zakladatelem psychoterapeutického smru logoterapie (logos-smysl, význam). 
Tento autor byl za druhé svtové války vznn v koncentraním táboe, což dodalo zvláštní 
váhu jeho úvahám o životním smyslu. Tak jako všichni existencialisté také Frankl zastává 
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názor, že lovk je „vržený“ do svta a tuto osudovou danost nemže ovládat, ale musí se s ní 
smíit. Tato ást lidského života zahrnuje konenost naší existence, smrtelnost. Mimo toto 
ohraniení jsme svobodní v tom, jaký význam svojí existenci dáme. 
Zamuje se na smysluplnost i absurditu prožívání ve vztahu k hodnotám, osobní svobod 
volby a  odpovdnosti za svou vlastní životní cestu. lovk je podle Frankla jednotou tla, 
duše a logu. Pesahuje sám sebe tím, že dává smysl své existenci. K podstat lidské existence 
patí otevenost ke svtu a pesahování sebe sama. Smysl života je podle Frankla jedinený 
pro každého lovka a jedin on sám jej mže nalézt a naplnit. Nejde tedy o njaký obecný 
smysl života, ale o smysl života urité osoby v danou chvíli. Za „orgán smyslu“ považuje 
svdomí, které intuitivn rozeznává jedinenost smyslu skrývající se v každé situaci.  
Frankl tvrdí, že lovk má „vli ke smyslu“, smuje k volb a k realizaci svých hodnotových 
cíl. Vle ke smyslu však neznamená apel na vli, protože víru, lásku a nadji nelze naídit 
nebo vynutit. Je zbytené vyžadovat na lovku, aby „chtl smysl“. Apelovat na vli ke 
smyslu znamená spíše dát zazáit smyslu samému - a nechat na vli, aby ho chtla (Frankl, 
1996). Vli považoval za základní znak bytí lovka, jelikož pedpokládá sebeuvdomní 
lovka a jeho rozhodování ke svobod a odpovdnosti.Výjimen však mže být zaujetí 
jednotlivce pro hodnoty maskováním skrytých vnitních konflikt. 
 Jedinec pirozen smuje k uskuteování svých hodnot a tím napluje život smyslem – 
vle ke smyslu je tedy specificky lidská. Zmna v logoterapii spoívá práv v hledání a 
nalézání hodnotového zakotvení lovka. „Každý lovk má svobodu se v každém okamžiku 
zmnit“ (Frankl, 1994, s.83) Frankl rozlišil ti druhy hodnot (in Vymtal a kol., 1997): 
1.Tvrí: jejich naplování probíhá prostednictvím vykonávané innosti, zamstnání, 
v hodnotách, které lovk sám vytváí a dává je svtu. 
2. Zážitkové: život mže být smysluplný tím, že se lovk k nkomu nebo nemu vztahuje, 
nco doopravdy prožívá, zakoušení jednoty se svtem, pírodou, lidstvem, propojení umním. 
Vrcholným naplnním a uskutenním tchto hodnot je vztah lásky. 
3. Postojové: lovk má svobodu zaujmout postoj k osudovým danostem, které nemže 
zmnit. I v beznadjné situaci plné bezmoci mže lovk dávat svému životu smysl tím, že ji 
pijme jako svj jedinený úkol.  
Pravého naplnní nedochází jedinec seberealizací a zameností na vlastní uspokojení, ale v 
sebepesahu, kdy se pocit štstí dostavuje jako vedlejší úinek naplnní úkolu. Svou pedstavu 
transcendence napluje výrokem, že lovk se stává Já teprve prostednictvím Ty (Frankl, 
1996). Klade draz pedevším na moráln-etické chování lovka v oblasti mezilidských 
vztah. 
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Logoterapie interpretuje existenciální krize v rstu a vývoji lovka jako zápas v hledání 
smyslu, nikoliv jako duševní nemoc, ale jako tíse vedoucí ho k prohlubování hodnoty jeho 
bytí. Na rozdíl od jiných smr pomáhá získat schopnost trpt, nalézat ve svém utrpení smysl 
a tím být schopen se s ním smíit. Utrpení a frustrace vytváí plodné naptí, ve kterém mže 
lovk dozrát. lovk objevuje, že frustrující prožitek nesmyslnosti lze snáze pekonat, dá-li 
pednost altruistickým hodnotám místo hledání vlastního uspokojení a štstí. Frankl se vrací k 
Nietscheho výroku: „Kdo má pro žít, mže vydržet tém jakékoli jak.“ V jeho teorii 
mžeme jasn vidt také tragický rozmr lidské existence, který u americké vtve 
humanistické psychologie chybí. Oproti Maslowovi Frankl tvrdil, že jedinec se mže 
realizovat i pesto, že jeho základní poteby nejsou uspokojeny. Vycházel pitom z vlastní 
zkušenosti z nacistického tábora, kdy mu psaní jeho knihy umožnilo pežít, pestože 
uspokojení základních poteb bylo minimální.  
Zstává-li touha po smyslu nenaplnna i zmaena, mluví se v logoterapii o existenciální 
frustraci. Vzniká, když lovk pochybuje o smyslu své existence, když se smysl bytí stal 
sporným, když dosavadní smysl ztratil odvodnnost nebo v pochybnostech o smyslu svého 
života vbec. Existenciání frustrace mže vyústit v neurózu, pro niž má logoterapie speciální 
název - „noogenní neuróza“ (S.Kratochvíl, 1998). Tento druh neurózy nepramení z konflikt 
mezi hnacími silami a instinkty, ale spíš z konflikt rzných hodnot. Existenciální prázdnota 
mže být také masková vlí k moci nebo vli k rozkoši (Frankl, 1994) Toto onemocnní je 
vyjádením ztráty a nenaplnnosti poteby životního smyslu. Vznik této existencionální 
prázdnoty bývá spojen se ztroskotáním vztahu, ztrátou zdraví i ohrožení života nebo pocitem 
životního selhání. Logoterapie otevírá možnosti nalezení smyslu i v nových životních 
podmínkách postiženého jedince.  
 
2.6.2 Abraham H. Maslow 
 
A. H. Maslow dospl ze svých zkušeností k závru, že tendence k rstu je souástí lidské 
pirozenosti. Na rozdíl od psychoanalýzy, která vykazuje malou dvru v lidské schopnosti, 
se jeho pozornost soustedila na zdravé jedince. Vycházel z pedpokladu, že lovk má 
pirozený potenciál k naplování vlastního bytí a terapie je v jeho pojetí soustedna 
pedevším na odstranní pekážek na cest k dosažení tohoto cíle.  
Autor íká, že „rst se dje tehdy, když je další krok kupedu píjemnjší, radostnjší, vnitn 
uspokojivjší než pedcházející uspokojení, které je nám už dvrn známé, dokonce až 
nudné“ (A.Maslow, 2000, s.38). 
 55 
 Bere však v úvahu i deprivaci, frustraci, bolesti a tragédie, které jsou pirozenou souástí 
našeho života, posilují naše ego, zdravou sebedvru a sebeúctu. „lovk, který nikdy 
nebojoval, neodolával, nevyhrával, bude stále pochybovat o tom, zda by to dokázal. To platí 
nejen pro vnjší nebezpeí, ale i pro schopnost ovládat vlastní impulsy, a proto se jich nebát“ 
(ibid.). 
Za nejvýraznjší tendenci lovka považuje potebu seberealizace, která je „potebou 
rstovou“ na rozdíl od všech ostatních poteb „nedostatkových“. Tuto potebu nazývá 
aktualizaní tendencí, která lovka žene k tomu stát se tím, ím je nebo ím mže být. ím 
se lovk stát mže, tím se stát musí, musí naplovat svoji podstatu. 
Základním pedpokladem je, že míra uspokojování poteb je pímo úmrná míe duševního 
zdraví. Toto však nelze íci zcela bezvýhradn a je doloženo, že uspokojování vyšších poteb 
(estetických, duchovních) mže napomoci v mezních situacích lidského života, ve kterých je 
možnost uspokojování nižších poteb omezena (nap. v prostedí koncentraních tábor, o 
emž referoval Viktor E. Frankl). Ke krizi dochází, není-li nkterá z poteb naplovaná. První 
potebou, která je v krizi ohrožena, je poteba bezpeí a jistoty.  
Maslow (1970) dále popisuje rst lovka ve shod s jeho teorií seberealizace. Ve svém 
výzkumu sledoval spoleensky významné a úspšné osobnosti (nap.Lincoln, Einstein, 
Goethe), které vykazovaly charakteristiky seberealizujících se jedinc. Jeho definice zralého 
lovka zahrnuje následující rysy: 
1. Úinnjší percepce reality: Dobrá a pohotová orientace ve skutenosti, která není 
pekroucená oekáváním, stereotypiemi, úzkostí. Je odolnjší vi mnohoznanosti a 
nejistot. Vidí tedy realitu takovou, jaká je a nikoliv takovou, jakou by si jí pál mít. Snaží se 
žít v souladu s realitou a pírodou, má již dobrou znalost lidí a dovede se vyrovnávat 
s nejasnostmi a nejistotou lépe než druzí. 
2. Akceptace sama sebe, druhých a pírody: Usiluje o pijímání sama sebe a svých 
vlastností bez zvláštních pocit viny, strachu i úzkosti a obdobn se snaží akceptovat i jiné 
lidi. Nemá potebu ostatní pouovat, informovat nebo kontrolovat. Dovede tolerovat slabosti 
ostatních a není ohrožen jejich mocí. Je tolerantní v postojích vi jiným, zažívá úctu ke všem 
lidem bez ohledu na jejich pvod, postavení, zamení atd. Akceptují základní biologické 
procesy a poteby. 
3. Spontaneita, pirozenost, prostota: Jeho chování je nenucené, bez strojenosti nebo 
usilování o efekt. V každodenním život vykazuje daleko mén konflikt a zmatk než 
ostatní. 
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4. Soustednost na problém: Miluje svoji práci, považuje ji za dležitou a prožívá ji jako 
vyjádení sebe sama. Má nekonvenní vnitní svt, ale je schopný se pizpsobit vnjším 
podmínkám, jelikož je demokrat v nejhlubším slova smyslu. Je osvobozený od pedsudk a je 
schopný se uit od druhých.  
5. Autonomie a odolnost vi inkulturaci: Je relativn nezávislý na kultue a okolí, avšak 
nechlubí se tím, spje k tomu, aby se tak pouze nesnažil odlišovat od druhých. Má vysoký 
stupe „svobody vle“, vnímá sám sebe jako odpovdného, aktivního a urujícího si svj 
vlastní osud.  
6. Svžest v porozumní a vnímání svta: Vnímá bžné události se smyslem pro jejich nové 
aspekty, s pokorou a radostí. Zídkakdy si stžuje na nudu nebo nezajímavé dojmy, protože se 
dokáže radovat i z malikostí. Má bohaté subjektivní zkušenosti, které dokáže ocenit. Stále 
erstvé hodnocení. 
7. Poteba soukromí: Obas mívá potebu soukromí a ústraní, aby mohl pozorovat život 
z vyjasnného nadhledu. Poteba samoty není vždy druhými pochopena. Poteba druhých je 
naplována jako setkávání se sebou samým.  
8. Sociální zájem: Má hluboký pocit lidské spíznnosti, sociální zájem a snahu o empatickou 
identifikaci s celým kolektivem i lidstvem, sociální cítní. Jedná se o bratrský postoj podobný 
vztahu k mladšímu sourozenci.  
9. Hluboké interpersonální vztahy: Je schopen hlubokých a harmonických mezilidských 
vztah, má zralý spoleenský cit, jeho vztahy jsou spíše intenzivní, než extenzivní. Má malý 
okruh dvrných pátel, protože pátelství v jeho pojetí vyžaduje velkou investici asu a úsilí.  
10. Vrcholné mystické zážitky: Mívá extatický pocit, otevírání nekonených horizont, pocit 
velké síly a souasn bezmocnosti, závrem však vesms pevládne pocit jistoty a toho, že se 
událo nco významného. Jde o okamžiky, které pekraují vlastní sebevdomí, okamžiky 
silného vzrušení, ale i relaxace a uvolnní, blaženosti. 
11. Demokratická struktura charakteru: jsou osvobození od pedsudk a vyjadují ústu 
jiným lidem 
12. Vyhranné morální standardy: morální zásady, za kterými si lovk pevn stojí, ale 
které nemusí být nutn konvenní.  
13. Tvoivost: Je svým zpsobem velmi tvoivý. Má v sob „prapvodní kreativitu, která 
pramení z podvdomí“ a pináší nové originální objevy. To se projevuje i v sociáln 
hodnotovém okruhu. Obecn lze takovýto hravý a spontánní zpsob kreativní tvorby 
pozorovat u dtí. 
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14. Smysl pro humor: Má vyhranný smysl pro humor, je ve svých vtipech hlubokomyslný, 
nikoliv však zraující. Typickým jevem je nalézání nejpsobivjšího vyjádení obecn lidské 
pošetilosti laskavým zpsobem, který nad situací umožuje nadhled a odstup.  
 
Maslowova pedstava sil na pozadí lidské motivace se dlí do dvou protichdných tendencí: 
progresivní, zahrnující rst a rozvoj, a regresivní, pedstavující setrvanost, strach ze ztráty 
bezpeí  jistoty, fixace na již dosažené. lovk podle nj volí rst tehdy, když se cítí 
v bezpeí a volný. Psychoterapie, poradenství nebo krizová intervence by tedy mla sloužit ke 
stabilizaci jedince a následné podpoe jeho rstu.  
 
2.6.3 Carl R. Rogers 
 
V kontextu tématu této práce je zásadní Rogersovo pojetí lovka, jehož charakteristikou je 
tendence k rstu, rozvoji a naplování pozitivních možností. „Jedinec má v sob kapacitu a 
sklon smovat ke zralosti. Tato kapacita nemusí být na první pohled viditelná, ale je vždy 
pítomná. Je v silách lovka, aby porozuml tm stránkám svého života a sebe sama, které 
mu zpsobují bolest a nespokojenost, aby za hranicí svých vdomých znalostí zkoumal ty 
zážitky, které ped sebou skrýval, protože byly ohrožující“ (Rogers, 1961, s.39). Tendence 
rst je podle Rogerse naléhavá poteba, která je zejmá u všech forem organického i lidského 
života – rozšiovat se, rozpínat se, stávat se nezávislým, rozvíjet se – tendence vyjádit a 
aktivizovat všechny kapacity, pokud zvýší hodnotu osobnosti. Tato tendence však mže být 
hluboko pohbená pod vrstvou psychologických obran. V krizi, kdy jsou ego obranné 
mechanismy oslabeny, má aktualizaní tendence šanci dostat se opt na povrch a uskutenit 
se. „Postupn jsem si uvdomoval, že lovku v krizi nemžu pomoct žádnou intelektuální ani 
nácvikovou metodou. Pístup, který spoívá na vdomostech nebo pijetí neho naueného je 
nanic. Když dokážu poskytnout uritý druh vztahu, druhý lovk v sob objeví kapacitu využít 
tento vztah pro svj rst a dojde ke zmn a osobnímu rozvoji“ (Rogers, 1961, s.37). 
Ústedním pojmem rogersovské psychologie osobnosti je sebepojetí. „Sebepojetí je 
hypotetickým konstruktem a vymezujeme je jako relativn stálý a ucelený, souasn však 
mnící se vztah lidského jedince k sob samému i k subjektivn dležitým skutenostem jeho 
života“ (Vymtal, 1996, s.43). Struktura sebepojetí je chápána jako relativn stabilní celek 
osobních charakteristik, jež se vyvíjejí, tedy diferencují a integrují.  
Vymtal (1996) íká, že sebepojetí lovka se nejvýraznji promuje v období zmn jeho 
organismu, kdy vznikají jako zcela normální a zákonitý jev vývojové krize (období dospívání, 
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klimakteria). Z psychosociálního pohledu jsou dležité individuální životní události vztahující 
se k vzdlávání, zamstnání, rodinnému životu atd. Sebepojetí je náchylnjší ke zmnám pi 
subjektivních otesech a duševních krizích. Pozitivní stránkou všech závažných životních 
událostí je, že jsou píležitostí k navození zmn ve smru vtší vnitní zralosti, za 
pedpokladu, že je jedinec pekoná. V opaném pípad chronifikují a mohou vést k poruše 
zdraví, což bývá provázeno chaosem, psychickou životní únavou a ztrnutím sebepojetí jako 
následku vytvoených inkongruencí. 
„Cestu rstu tedy významn uruje poteba pozitivního hodnocení druhými a poteba 
sebeúcty“ (Coan, 1999, s.191). Strach, že tyto poteby nebudou naplovány, je nejastjším 
dvodem, pro mají lidé tendenci i pes krizovou situaci ulpívat na starých neadaptivních 
vzorcích jednání a nevyvíjí nové. Uzavírají se tak vlastním pocitm, reagují na základ 
starých stereotyp a zabraují tím ve vyešení problému. Rozvoj mže být blokován tím, že 
jedinec není v kontaktu se svými pocity, není kongruentní. Možnost, jak nastoupit cestu rstu, 
spoívá v sebeexploraci a reflexi, která mu umožní poznat své pravé poteby a pání, 
uvdomit si jejich prožívání.  
Když pesnji vnímá své vlastní pocity, mén se hodnotí a více se akceptuje, stává se 
kongruentnjší. Zjišuje, že mže být otevenji sám sebou. To vytváí prostor pro svobodnou 
zmnu a rst v takovém smru, který je jemu samotnému pirozený. Výsledkem rstu  je 
podle Rogerse akceptace jak sebe, tak druhých lidí. Rogers (1998) se domnívá, že pes velkou 
mnohoznanost a rznorodost problém, s nimiž se lidé obrací na psychoterapeuta, existuje 
zejm jen jeden problém. Tím je hledání odpovdi na otázku, kdo skuten jsou. 
S osobnostním rstem v rogersovském pohledu pímo souvisí úrove a stav hlavních 
charakteristik sebepojetí. Tmi jsou zejména konzistence neboli soudržnost struktury 
sebepojetí, kongruence neboli vnitní soulad a nerozpornost, snadnost flexibilní zmny 
v rámci sebepojetí a pevažující pozitivnost v sebehodnocení.Tyto charakteristiky jsou do 
znané míry výsledkem výchovy a sociálního prostedí, vetn blízkých a bezprostedn 
žitých interpersonálních vztah.  
Rogers (1961) pojmenoval pt hlavních osobnostních charakteristik „pln fungující 
osobnosti“ žijícím zdravým životem: 
1. Otevenost zkušenostem: Schopnost naslouchat sob a svým prožitkm z oblasti 
viscerální, senzorické, emocionální a kognitivní, aniž by se jimi cítili ohroženi.  Uvdomuje si 
své nejhlubší myšlenky a city „tady a te	“ a nesnaží se je potlait.  asto se jimi ídí, a když 
se jimi neídí, je schopná si je uvdomit. Všechny vnitní i vnjší zkušenosti jsou adekvátn 
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vdom symbolizovány bez pekroucení i popení. Vnitní zážitek i emoce nejsou opravdu 
ohrožující, pln fungující osoba je otevená všem picházejícím možnostem. 
2. Existenciální život: Tendence žít pln a bohat v každém okamžiku své existence, každá 
životní zkušenost je vnímána jako nová a jedinená. Znamená to zbavit se pedsudk, které 
determinují oekávání lovka. Osobnost se vynouje ze zážitk, je flexibilní, adaptivní, 
tolerantní a spontánní.  
3. Organizmická spolehlivost: Je schopnost osoby ídit se svými vlastními vnitními pocity 
jako hlavním kritériem pro rozhodování. Pln fungující osoba se spoléhá na své zkušenosti 
jako na validní zdroje informací pro rozhodování se jak jednat a jak nikoli. Dlá to, co cítí, že 
je správné dlat.  Pi volb smování a aktivit nepodléhá sociálním tlakm, její rozhodování 
není ovládáno aktuálními vnjšími vlivy, ale má tžišt hodnocení ve svém nitru (internal 
locus of evaluation). 
4. Svoboda (nezávislost): Je to pocit lovka, že je svobodný žít tak, jak si peje, bez 
omezení vnitních i vnjších pekážek. Rogers nepopírá, že nemže být absolutní svoboda v 
možnostech volby nebo v okolnostech. Je si pln vdom toho, že chování osoby je ovlivnno 
vrozenými vlohami, sociálními silami a minulými zážitky, které lovka determinují. 
Svoboda, nezávislost zážitk a zkušeností vypovídá o vnitním pocitu psychicky zralého 
lovka, že je sám za své aktivity a jejich dsledky pln odpovdný.  
5. Kreativita: Pln fungující osobnosti mají produktivní nápady (ideje, projekty, aktivity) a 
tvoivý život. Mají tendenci žít v rámci své kultury tvoiv (konstruktivn) i adaptivn a 
souasn uspokojovat své vlastní nejhlubší poteby. Jsou plnohodnotnými leny a nikoli 
zajatci dané spolenosti. Jsou schopní se tvoiv a flexibiln adaptovat na mnící se vnjší 
podmínky. To s sebou nese i originalitu v chování, nejsou konformisté ve smyslu nutné 
adaptace za každou cenu. 
Rogersovo stanovisko k osobnostnímu rstu podle m nejlépe vyjaduje tento výrok: „Ani 
Bible, ani proroci, ani Freud, ani výzkum ani Boží zjevení i lidské poselství nemže mít vtší 
váhu než moje vlastní pímá zkušenost“ (Rogers, 1951, s.93).  Vlastní zkušenost je to, z eho 
lidská osobnost vyrstá.  
 
2.6.4 Frederik S. Perls 
 
Frederick Perls (1996) mluvil o osobnostním rstu jako o procesu „uení objevováním“ toho 
že nco je možné. Byl pesvden o tom, že  osobnostní rst vyžaduje as. Cílem Gestalt 
terapie, kterou založil, je dozrát, dospt. „Zrání je pechod od podpory z okolí k sebepodpoe, 
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ke schopnosti stát na vlastních nohou“ (Perls, 1996, s.36). Znamená to uinit lovka 
nezávislého na pomoci druhých. „Žijeme podle vzorc chování, hrajeme tytéž role znovu a 
znovu. Jakmile objevíte, jak bráníte sami sob v rstu, ve využití svého potenciálu, máte zde 
zárove zpsob, jak rstu napomoci, obohatit život, být schopen vtší mobilizace sebe sama“ 
(Perls, 1996, s.37). Možnost využít vlastní potenciál a rst záleží na zvláštním postoji: žít a 
nahlížet každou vteinu nov.  
Klíovým bodem rstu je tzv. slepá ulika (impasse). Pedstavuje situaci, kdy je podpora 
zvnjšku nevyhovující, již zastaralá vnitní podpora nevede vped a autentické sebepodpory 
ješt nebylo dosaženo. Jedná o okamžik, kdy jsou síly naklonné rstu v konfliktu se silami, 
které rstu brání (odporují). Dochází k frustraci, kterou Perls používá v pozitivním slova 
smyslu. „Bez frustrace není poteb, není dvodu mobilizovat své zdroje, objevit, že jste 
schopni sami nco udlat“(Perls, 1996 ,s.40). Prostedkem rstu se tak stává frustrace klienta, 
který je nucen rozvinout vlastní potenciál. Frustrace probíhá tak dlouho, dokud se klient 
neocitne tváí v tvá tomu, co ho blokuje, svým zábranám. Uí se tak stát na vlastních nohou, 
získává více síly ze sebe sama, více schopnosti prožívat a být sám sebou, vyrovnat se se 
svtem. Perls (1996) íká, že lidé rostou díky dobe provedné frustraci. Bez frustrace chybí 
podnty k rozvoji jejich vlastních prostedk.  
„Když najdeme bod, kde lovk uvázl, docházím k pekvapivému objevu, že slepá ulika je 
vtšinou záležitostí fantazie. Reáln neexistuje. lovk si pouze myslí, že nemá své zdroje 
k dispozici. Brání sám sob ve využití svých zdroj tím, že si vytvoí spoustu katastrofických 
oekávání“ (Perls, 1996, s.46). Prostednictvím tchto fantazií bráníme sami sob v bytí. 
Zabraují nám totiž pevzít rozumné riziko, které tvoí podstatnou souást života a rstu. 
Teprve plný prožitek a uvdomní si toho, jak jsme uvázli, je tím, co nám umožní se uzdravit.  
Vtšina z nás má tendenci se slepé ulice vyhýbat, ímž se zbavujeme možnosti se 
rozhodnout, zda se pikloníme na stranu usilující o osobní rst, nebo uposlechneme 
„odporující“ stranu. asto nemáme dostatek sebepodpory ani podpory z okolí. V okamžiku 
ustrnutí je veškerá naše energie obrácená dovnit a nemáme sílu udlat nco, co by mohlo vést 
k uvolnní. Jsme paralizovaní strachem z neznámého a pociujeme silnou tlesnou úzkost.  
Organizmus vždy pracuje jako celek. Nejsme jen prostým soutem ástí, nýbrž jsme 
koordinovaným celkem.  
Když jsou nkteré myšlenky nebo pocity pro nás nepijatelné, chceme se od nich distancovat. 
Je mnoho zpsob, jak zstat nedotenými, ale jen za cenu, že se vzdáme ástí sebe samých. 
Fakt, že ve svém život využíváme tak malého procenta našeho potenciálu, je zpsoben tím, 
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že nejsme ochotni akceptovat sebe samého ani druhého jako organizmus, kterým jsme svým 
zrozením, konstitucí apod. 
Sami sob nedovolíme být sebou samými. Tak se naše ego hranice stále zužuje, ubývá sil, 
ubývá energie. Schopnost vyrovnávat se se svtem se zmenšuje a stává se stále strnulejší.  
Polarizované myšlenky a pocity jsou komplexní a vzájemn provázané. Vztahují se 
ke specifickému pozadí jedince a k vnímání jeho vnitní reality. „Vnitní realita lovka se 
skládá z tch polarit a vlastností, které jsou ego-syntonní, ili pijatelné pro jeho vdomé self, 
a z tch, které jsou ego-dystonní, ili nepijatelné pro self. Sebepojetí asto nepipustí 
bolestné uvdomní protikladných sil v nás.“ (J.Zinker, 2004, s.165). Zdravý lovk je 
kompletním kruhem s tisíci integrovanými a vzájemn propojenými polaritami, které 




Osobnostní rst je procesem stávání se autonomní bytostí. Jeho synonymy jsou seberealizace, 
sebeaktualizace, vývoj osobnosti, individuace, rozvoj potenciálu, zmna. lovk roste také 
díky krizím v život, které ho stimulují k aktivit. Osobnostní rst úzce souvisí s vývojem, a 
proto zmiuji dv koncepce, které s krizí souvisí. Jednak  Jungv proces individuace, který se 
týká spíše druhé poloviny života a pojí se s krizí stedního vku, a jednak Eriksonovu teorii 
psychosociálních krizí, které jsou rozdleny do osmi stádií v prbhu celého života lovka. 
Dále se v této kapitole zabývám zmnou a souvisejícími koncepcemi, jako je Rotterovo vnjší 
a vnitní místo kontroly, Prochaskovy a Norcrossovy stádia zmny a Yalomovým výzkumem 
osobnostních zmn pi onemocnní rakovinou. I pestože je rst spíše procesem, definuji zde 
také jakýsi pomyslný cílový stav, který vystihuje napíklad Coanova optimální osobnost, 
Seligmanovy ctnosti petrvávající v ase nebo výzkumy provedené na skupin 
psychoterapeut týkajících se vnímání osobnostního rstu. Považovala jsem za dležité zmínit 
se také o konceptech pozitivní psychologie, jako jsou Antonovského SOC, Kobasové 
Hardiness a další. Domnívám se, že mají vliv na zvládání zátže a ve vztahu k tomu i na 
proces rstu. Tématu rstu se vnuje pedevším humanisticko – existenciální psychologie, a 








Tato diplomová práce se zabývá problematikou krize tedy nové zkušenosti, kterou již lovk 
nezvládá dosavadními zpsoby ešení. Vzhledem k tomu, že krize je nová zkušenost, mžeme 
ji pojmenovat pomocí metafory, kterou již známe. Metafora tak mže vnést strukturu do 
chaosu krize a poskytnout o ní informace z rzných perspektiv. Existuje bezpoet metafor, 
jimiž lze popsat lidský život. Talmud mluví o život jako o „ece, která nemá zaátek ani 
konec“. Nejastjší metaforou v život je cesta se všemi pekážkami, kižovatkami, milníky a 
vrcholy a propady. Vždy, když na své cest životem dojdeme k horizontu, naskytnou se nám 
nové pohledy podle místa, na kterém se nacházíme. Cenu má pouze cesta. Pouze ta 
trvá…Metaforou krize by pak mohla být  kižovatka, kdy lovk musí volit jednu z možností, 
nebo pekážka na cest za cílem. Použití metafory pi pojmenování krize slouží k tomu, že 
pojmenováváme nco, co neznáme (krizi), ním známým (pirovnáním). Jednu 
z nejznámjších metafor rstu popsala Karen Horneyová, která zastávala myšlenku, že za 
píznivých podmínek lovk pirozen rozvine svj vnitní potenciál, stejn jako z žaludu 
vyroste dub (K.Horneyová, 2000).  
 
3.1 Metafora, symbol a znak 
 
Metafora bývá nejastji chápána jako penesené pojmenování na základ podobnosti. 
(Aristoteles, 1993).  Tomuto pojetí je blízká definice M. Blacka, který metaforu vnímá jako 
kognitivní operaci, ve které uritý pedmt poznáváme tak, že na nj nahlížíme  skrze jiný 
pedmt. Podle M. Blacka „metafora vybírá, zdrazuje, potlauje a organizuje rysy hlavního 
pedmtu tím, že implikuje výpovdi o tomto pedmtu, které se bžn používají o pedmtu 
vedlejším“ (Black, 1962, s.44).  
Pod metaforickým vyjádením rozumíme chápání a prožívání jednoho druhu vci z hlediska 
jiného druhu vci, což je vždy trochu zavádjící. Lakoff (2006) dodává, že díky tomu se mže 
stát, že když se zamíme na jeden aspekt, uniknou nám aspekty jiné.  
Své výsadní postavení má metafora v literatue a pedevším v poezii. Pro vtšinu lidí je 
prostedkem pro vyjádení básnické obrazotvornosti. Tradin je vnímána jako „jakási 
výjimka z bžného, doslovného užívání jazyka“ (V.Chrz, 1999, s.9). J. Viewehg považuje 
metaforu za „literárn stylistický prototyp fantazie, nebo její sémantická struktura odráží 
onu zvláštní schopnost lovka fantazijn se emancipovat vi skutenosti“ (Viewegh, 1986, 
s.64). Souasná kognitivní psychologie tvrdí, že „metafora prostupuje celý náš každodenní 
život, a to nejenom v jazyce, ale i v myšlení a innosti. Náš obyejný pojmový systém, v jehož 
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rámci jednak myslíme, jednak i jednáme, má v podstat metaforickou povahu“ (G.Lakoff,  
M.Johnson, 2002, s.15). 
Metafory, básnické obrazy, fantazie, pohádky a mýty – zde všude nacházíme symboly. Slovo 
symbol pochází z eckého „symbolon“ – poznávací znamení nebo také symbállein – spojit 
dohromady (V.Kastová, 2000). Na základ etymologie pojmu si mžeme uvdomit, že 
symbol pedstavuje nco, co je složeno z ástí. Musíme vždy vzít na vdomí dv roviny: ve 
vnjším se mže projevovat cosi vnitního, ve viditelném cosi neviditelného, v tlesném 
duchovní aspekt, ve zvláštním obecné. Symbol se vyznauje pebytkem význam, piemž 
tuto významovou bohatost nemžeme nikdy zcela vyerpat. 
Znaky, stejn jako symboly nco zastupují, ovšem na principu obecného konsenzu. 
Neobsahují pebytek význam a jejich podstata je spíše racionální, na rozdíl od symbol, 
které  více souvisí s emocemi.   
Metafora, stejn jako symbol, je mnohovýznamová. Srovnáme-li pirovnání, metaforu a 
symbol z hlediska jejich sémantické funkce, tak zjistíme, že umožují rzné zpsoby posunu 
význam. „U symbolu je významová struktura odlišná v tom smyslu, že nejde pouze o vztah 
mezi jedním denotátem a konotacemi, nýbrž mnohovýznamovosti je dosahováno více denotáty, 
které mohou mít potenciáln stejnou, rovnocennou platnost (Viewegh, 1986, str. 37). Možnost 
fantazijního prostoru se pi použití metafory zvtšuje, protože se konotované významy 
rozbíhají od významového jádra rznými smry.  
Begiašvili (in Viewegh, 1968) íká, že hlavním úelem básnického pirovnání - metafory je 
penést emotivní urení z jednoho objektu na druhý. Díky tomu se emocionáln neznámé i 
indiferentní objekty náhle stávají emocionáln známými. Prostednictvím metaforického 
obrazu k nim objevujeme nový vztah. 
 Použití metafory je ve své podstat projektivní technika, jejíž princip spoívá v tom, že pi 
vystavení mén známé nebo nepehledné situaci vykoná nevdomí projekci (proicere – lat. 
vytáhnout, hovorov promítat). J. Šípek (2000) chápe projekci v užším a širším slova smyslu. 
Projekce v užším slova smyslu je více i mén vdomá promna procesu vnímání. V širším 
slova smyslu je podle nho možné spatovat projekci v každém lidském jednání. 
 „Metafory nám poskytují prostedky pro chápání domén zkušenosti, které nemají vlastní 
pedpojmovou strukturu. Chápání zkušenosti prostednictvím metafory je jedním z nejvtších 
imaginativních triumf lidské mysli. Velká ást racionálního myšleni zahrnuje použití 
metaforických model. Jakékoliv adekvátní pojetí racionality musí vysvtlit použití 
obrazotvornosti  a ta se vtšinou pojí s metaforickým uvažováním“ (G.Lakoff, 2006, s.21).  
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 3.2 Funkce metafory: 
Schopnost vytváet obrazy (metafory) považuje Rubinštejn (in Viewegh, 1968) za základní 
rys fantazie, jejímž dsledkem je vzdálení se od reality. Na funkce metafory se mžeme 
podívat prostednictvím funkcí  imaginace, jelikož metafory jsou jejími plody. Tyto funkce se 
do velké míry prolínají. Podle O. aky (1997) s sebou imaginace nese schopnost: 
1. Emancipace: Základním mechanismem fantazijního procesu – tedy i tvorby metafor – je 
tendence emancipovat se od objektivní reality a nabýt na ní jisté nezávislosti. Fantazii lze 
proto v její primární funkci považovat za jednu ze specificky lidských forem pizpsobení.  
Jde o emocionáln podmínnou tendenci individua dosáhnout odstupu od reality a zpochybnit 
jednoznanou vymezenost objektu subjektivními prostedky. Rozpor mezi chtním a realitou 
mže být tak velký, že se stává neurotizujícím aspektem a je teba ho ešit. Vzdálení se od 
reality mže vést k uvdomní si nových možnosti, ale mže se stát i maladaptivním útkem 
od reality. Emancipace slouží k vymanní se z omezujících tlak reality.  
2. Anticipace: Umožuje fantazijn pedjímat dní, „budovat mosty mezi tím, co je, a tím, co 
má být, ba dokonce také mezi tím, pro co doposud nejsou ve svt reality žádné pedpoklady“ 
(Viewegh, 1968, s.34). Je tedy jedním ze zdroj aktivace. Elementární projevy této funkce 
imaginace lze vystopovat již v souvislosti s nejranjší fixací postup uspokojování poteb a 
s tím spojeným oekáváním. V prbhu vývoje se s prodlužujícím vdomím asové 
perspektivy rozšiuje úast imaginace na aktuální organizaci asu i rozvržení a rozpracování 
krok dlouhodobjšího plánování, až po formování relativn stabilních priorit hodnotového 
zamení.   
3. Externalizace: Další funkcí metafory je  externalizace vnitních proces lovka a 
demonstrace jejich vzájemných vztah. Díky tomu napomáhá  ke snazšímu uchopení 
a orientaci v problému.  Konkrétní pedstava i metafora cíle je zdrojem aktivace a cíle-
smrného chování. 
4. Orientace: Tato funkce pedstavuje „obrazn-znakovou“ komunikaci a umožuje 
porozumní a vnímání symbol, alegorií, metafor. Díky silnému emocionálnímu jádru 
obsaženém v obrazech umožuje uchování významu minulé zkušenosti, a to i vzpomínek 
neverbálního charakteru. 
5. Abreakce: Hnací silou metafory mže být snaha o vyrovnání odchylek a udržení adekvátní 
rovnováhy. Optimální není pasivita a vyhýbání se problémm ani opaný extrém spoívající 
až v agresivním vybíjení tenze. 
6.  Fixace: Tato funkce imaginace vyplývá ze skutenosti, že objekt uení musí být subjektem 
nejen vnímán, ale také emocionáln zhodnocen a prožit. Pi podmiování, sociální nápodob 
 65 
a jakémkoliv jiném procesu osvojování vdomostí a dovedností jsou imaginativn-emotivní 
funkce souástí motivace, ale i vnitního strukturování, zpevnní a vybavování látky. 
Charakter podbarvení vjemu citovým nábojem podmiuje také živost, zetelnost, úplnost i 
trvalost vštípených pedstav. 
7. Kreativita: ve smyslu ešení nových problém, u kterých subjekt dosud nemá vypracované 
postupy. Pomáhá pekraovat mechanistické uplatování znalostí a dovedností. Ochota 
podívat se na problém „jinak“ než doposud. 
8. Sebepoznání a seberealizace: Díky imaginaci a metafoe se lovk mže stát 
spolutvrcem své identity. Souasn je dležitou složkou sebereflexe a sebeprožívání. 
Metafora mže být prostedkem pro formování pedstav osobních cíl a prostedk k jejich 
dosažení. Zárove ale slouží k pekonávání rigidity osvojených vzorc chování. „Velkou ástí 
sebeporozumní je hledání náležitých osobních metafor, které dávají našemu životu smysl. 
Hledáme osobní metafory, abychom zvýraznili a uinili koherentním svou vlastní minulost, 
své pítomné innosti a také své sny, nadje i cíle. Napíklad v terapii tvoí velkou ást 
sebeporozumní vdomé rozpoznání díve nevdomých metafor a toho, jak podle nich žijeme“ 
(G.Lakoff, M.Johnson, 2002, s.251).  Patí k tomu i konstrukce nových metafor, které 
dodávají nový význam starým zkušenostem. Je to proces rozvíjení nových životních píbh 
pro sebe samého. 
9. Integrace a harmonizace: „Pomáhá poádat ten ohromný bzuící zmatek kolem nás“ 
(aka, 1999, s.46). Vzhledem k tomu, že je metafora dynamické povahy, má schopnost 
vyrovnávat „duševní homeostázu“ ve smyslu kompenzace. Tvoí významnou složku postoj, 
napomáhá vlastnímu sebepojetí a na nejvyšší úrovni rozvoje výrazn pispívá až k formování 
uceleného subjektivního obrazu a ádu svta. 
10. Transcendence: I. Kant oceuje u imaginace to, že „svým metaforickým obrazným 
zamením navozuje další píbuzné pedstavy a dává tak možnost nahlédnout do oblastí mimo 
naši zkušenost, je tedy cestou k nadsmyslnému (transcendetálnímu) do svta idejí, kam nelze 
jít pes rozum“ (I.Kant, 1975, s. 130). 
 
3.3 Základní náhledy nkterých psychologických smr na metaforu: 
Vzhledem k tomu, že metafora je v této práci užívaná v kontextu poradenství a psychoterapie, 
považuji za užitené letmo zmínit pístupy nkteré z psychoterapeutických smr k práci 
s metaforou. Cílem není dkladné zmapování, ale pouhý nástin této tématiky, protože 




Podle psychoanalytických teorií je podstatou metafory dynamická práce nevdomí. 
„Prostednictvím specifické metody interpretace konstruuje psychoanalýza nevdomý kontext 
metaforického vyjádení, který je chápán jako výsledek individuální historie, a na pozadí 
tohoto kontextu demaskuje metaforu jako vyjádení a odreagování vytsnných obsah a 
afekt“(V.Chrz, 1995, s.31). Metafora tedy umožuje nepímé vyjádení psychických obsah, 
afekt a motiv, které se v prbhu jedincova života staly nesluitelné s vdomím, a proto 
byly vytsnny do nevdomí.  
   Základním dílem inspirujícím další práce o metafoe je Freudv Výklad sn (1900). V šesté 
kapitole s názvem „Snová práce“ (S.Freud, 2002). Freud popisuje mechanismy transformující 
latentní obsah snu (to, co je skryté a následn v procesu analýzy odhalované interpretací) na 
obsah manifestní (to co je zjevné, co si snící ze snu pamatuje). Hlavními mechanismy snové 
práce jsou: 
- Zhuštní (kondenzace): výsledná pedstava je složená z kombinací nkolika dalších, 
které jsou obsazeny pvodní energií i významem 
- Pesunutí: spoívá v nahrazení jednoho prvku druhým, popípad i penesením 
akcentu z jednoho prvku na druhý 
- Názorná reprezentace: abstraktní myšlenky se ve snu prezentují názornou pedstavou, 
v obrazech a plasticky 
- Sekundární zpracování: pomocí nho vzniká z jednotlivých prvk souvislý celek 
 
Podobn jako sen je metafora kompromisem mezi vdomím a nevdomím, mezi vytsnným 
páním a „cenzurou“. Pi metaforickém vyjádení dochází k redukci pudové tenze pomocí 
halucinatorního splnní touhy.  
 
3.3.2 Analytická psychologie 
Analytická psychologie C. G. Junga hovoí pedevším o symbolech, a nikoliv o metaforách 
(viz. kap. 2.1 – definice symbolu). V. Chrz ve své práci píše, že shrnující psychologické 
pístupy k metafoe zcela opomíjí pínos analytické psychologie pro tuto oblast. Domnívá se, 
že dvodem je problematinost Jungových základních pojm, pedevším pak pedpokladu 
kolektivního nevdomí a vrozených archetyp“ (V. Chrz, 1995). Další námitkou je, že jeho 
psychologie je jakousi „metaforickou psychologií“, spíše než psychologií metafory.  
Analytik James Hillman (2000) íká, že souasná psychologie ztratila kontakt s duší. Chce-li 
psychoterapie opravdu promlouvat o duši a k duši, musí mluvit jejím obrazným jazykem, 
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metaforickým vyjádením, tvoivostí a hrou - oživit metaforické obrazy a spoléhat na sílu 
píbh. J. Hillman, který vychází z Jungovy analytické psychologie, pojímá metafory jako 
perspektivy i vzory, skrze nž lovk vnímá, chápe a vyjaduje skutenost. Základem jsou 
achetypové vzory, které jsou v nich ztvárnny.  Práce s metaforou v analytické psychologii 
mže mít charakter amplifikace, slouží tedy k rozhojnní význam.  
Podle V. Kastové (2000) Jung upozornil na emon nabité obsahy, které jsou východiskem 
imaginací, tj. fantazijních obraz, obrazových sérií atd., tedy výchozím bodem vzniku 
symbol. Tyto komplexy jsou energetická centra zbudovaná kolem njakého afektivn 
nabitého významového jádra. Jsou vyvolány pravdpodobn bolestnou srážkou jedince 
s požadavky okolního svta i njakou vnjší událostí, kterou lovk nezvládl. „Ve zhuštné 
form jsou v nich obsaženy existenciální otázky, dotýkáme se v nich vývojových témat a také 
témat zábran, která s nimi vždy souvisejí. Je to zejmé, když uvážíme, že symboly zobrazují 
komplexy“ (Kastová, 2000, s.43). Komplexy tedy oznaují v jedinci ta místa, která jsou 
náchylná ke krizi. Jako energetická centra jsou však aktivní – projevují se v emocích a 
z podstatné ásti vytváejí psychický život. Platí, že ím vtší vzrušení je s komplexem 
spojené, tím menší je svoboda vle. Není tedy v našich silách dostat situaci pod kontrolu 
„silou vle“, nebo komplex je práv to, co vli inhibuje. Je v nm obsaženo to, co jedinci 
brání v jeho osobním vývoji a zárove lze v komplexu nalézt zárodky nových životních 
možností. Tyto tvrí zárodky se projeví ve chvíli, kdy komplex akceptujeme (Kastová, 
2000).  Práce s metaforami nabízí možnost, aby se síly, které lovka brzdí, zmnily v síly 
podprné. 
 
3.3.3 Gestalt psychologie 
Základním paradigmatem tohoto pístupu je tvrzení, že celek je více než suma ástí. Pracuje 
holistickým – celostním zpsobem a podporuje všechny aspekty uvdomní. Gestalt 
poskytuje metody, s jejichž pomocí lze propojit racionální myšlení a intuitivní tvoivost 
(J.Zinker, 2006). Metafory v tomto pojetí zprostedkovávají kontakt s tmi ástmi Já, které 
nejsou jinak dostupné nebo jsou schované za neosobní fráze a navyklé zpsoby myšlení. 
Umožují cestu do vnitního imaginárního svta za intuitivní moudrostí. „Rozvíjení pedstav 
do podoby metafory umožuje propojení rozdílných aspekt klientova prožitku novým 
zpsobem a získání nového náhledu na to, co se mu dje“ (J.Mackewn, 2004, s.149). 
Metafora tedy pedstavuje pro gestalt pedevším cestu jak dosáhnout vhledu.  
Jeden z možných zpsob jak gestalt pracuje s metaforou, je tzv. Synektika, jejímž autorem je 
W. Gordon (1961). Pi použití této metody jsou vytváeny metaforické situace, v nichž 
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akceptujeme myšlenky a nápady, které pi bžném racionálním ešení vtšinou potlaujeme 
jako nereálné, nepimené, nesmyslné. Synektika je založena na spojování  a kombinaci 
rozmanitých asociací, myšlenek a nápad v rámci metafory, které jsou  poté aplikovány na 
pvodní ešení problému. „V jistém okamžiku musí lovk umt najít cestu zpátky k reálnému 
objektu, musí být schopen uplatnit všechny poznávací aktivity. Tento návrat zpt ze svta 
fantazie je obohacen o novou schopnost vnímat objekt jako petvoitelný, zmnitelný. Takový 
objekt se pak mže stát cílem kreativního úsilí“ (J.Viewegh, 1968, s.45). Práce s metaforou 
v gestalt terapii je, stejn jako u psychoanalýzy, podobná práci se snem. Cílem je integrace 
odštpených ástí osobnosti, které jsou projikované do metafory. Nkdy se využívá i 
dramatického „pehrání“ pro posílení prožitku jednotlivých ástí sebe sama. Skrze toto 
„dramatické pehrání“ mže dojít k identifikaci, která je ve své podstat protikladem odcizení.  
 
3.3.4 Systemická psychoterapie 
Základním rozdílem mezi systemickými smry a analytickými smry je ten, že systemika 
problém skrze metaforu obchází, jako by neexistoval a analýza problém prostednictvím 
metafory interpretuje. Podle M.H. Ericksona mže být metafora prostedkem, jak se na 
objektivní skutenost podívat jinak. Je komunikována jak verbáln, tak i neverbáln, nap. 
umístním tla v prostoru. Pedstavuje zpsob, jak obejít odpor jedince, který mže o svém 
problému mluvit nepímo. S odlišným paradigmatem souvisí i rozdílné pojímání nevdomí. 
Systemika vidí v nevdomí pozitivní sílu, která se stará o to, aby lovk dlal to, co je pro nj 
nejlepší, a zajišuje lidský rst (J.Haley, 2003). Pomocí metafor, které „obcházejí pekážku“, 
osvobozuje nevdomé síly, aby se lovk mohl dále vyvíjet. Freud vlivem biologického 
determinizmu vnímá nevdomí jako negativní pudovou sílu v lovku, kterou je teba zkrotit.  
Erickson komunikoval s klienty pomocí metafory, avšak nebyl ochotný interpretovat, co 
jejich metafory znamenají. Pracoval s metaforou prostednictvím alegorií, interpersonálních 
vztah a instrukcí s cílem dosáhnout zmny. Pravdpodobn zastával názor, že kdyby se 
lovku dostalo vysvtlení, zmna by nebyla tak zásadní a nedošlo by k ní stejn rychle 
(J.Haley, 2003). Na rozdíl od psychodynamicky zamených terapeut, kteí interpretují 
s cílem vynést na povrch negativní pocity a nepátelské chování, Erickson oznaoval konání 
lidí za pozitivní, aby podpoil zmnu.  
 Metafory jsou mocným prostedkem pro zmnu, protože ukazují nový zpsob 
fenomenologického myšlení. Pomáhají pekonat bariéry. Jsou jako svíce, které osvtlují nové 
možnosti. Dávají vcem nový zvuk, nový úhel pohledu, podobu, dotek, nový pocit a nové 
myšlenky. Jazyk a e jsou asto, a v krizi obzvláš, velmi limitujícím faktorem. „Metafora 
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vytváí v lidské mysli obraz, který není možné  vložit do slov. Aktivuje senzitivitu, vidní, 
slyšení a dotýkání se, které pináší „mozku pedstavu“. Ta zptn iniciuje proces percepních 
zmn. Metafory z pírody a o pírod jsou nejefektivnjší cestou jak uchovat význam“ 
(V.Satirová, 2005, str.207). Metafora má podle Satirové  minimáln dv funkce: Otevírá nové 
možnosti do budoucnosti a mní kontext.  
 
3.3.5 Narativní pístup 
T. Sarbin (1986) uvedl do psychologie „narativní metaforu“. Metaforou psychologie je 
vypravování, jímž dáváme smysl skutenosti, kterou žijeme. Namísto dosavadního 
mechanistického pístupu zdrazuje aktivitu subjektu v kontextu vnjšího prostedí. 
Chápeme – li jednání jako historickou událost, dáváme tím vnjší prostor pro jeho pochopení. 
Vyprávní v sob spojuje všechny asové dimenze – minulost ve smyslu vybraných minulých 
událostí, budoucnost jako anticipovaný vývoj nebo cílový bod a pítomnost coby 
transformaní lánek mezi nimi. Narace tak jedineným zpsobem zachycuje zážitek 
temporality – žití v ase. Vyprávní je zpsob, jakým dáváme svému životu vnitní kontinuitu 
v plynoucím ase, tedy pocit celistvosti a vnitní soudržnosti jednotlivých událostí a zážitk. 
Teprve v okamžiku, kdy jsme schopni svou zkušenost pevyprávt – tedy asov zaadit – 
jsme také schopni se k ní svobodn vztahovat. Vracíme se k ní jako k nehotovému tvaru, 
schématickému píbhu, abychom jej dokonili (opravili) a nalezli v nm nové emoní 
významy. Obohacením a ožíváním minulého se strukturuje a napluje i souasné prožívání. 
 
3.4 Metafora jako výzkumná metoda: 
 
V této práci je metafora vymezena na základ pojmu mapování. Metafora spoívá v mapování 
ze zdrojové do cílové oblasti. Pojem mapování byl Lakoffem (2006) a dalšími autory 
vymezený jako ada korespondencí mezi entitami dvou konceptuálních oblastí. Na jejich 
základ dochází k projekci struktury poznání z oblasti zdrojové do oblasti cílové. Jak 
naznauje definice, tyto dv oblasti spolu souvisí, nejsou však totožné. Pojem mapování zde 
oznauje pedpokládanou konceptuální strukturu spoívající v existenci korespondencí mezi 
entitami dvou konceptuálních oblastí. Naproti tomu projekce je proces penášení struktury 
poznání ze zdrojové oblasti do cílové oblasti.  
Hlavní vlastností metafory je generace význam, tzv. inference - vyplývání, vyvozování i 
usuzování. Etymologie slova vychází z latinského ferre – nésti a pedpony in – v. Urité 
poznání tedy „s sebou nese“ ješt jiné, další poznání. Inference je procesem, který „jde 
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njakým zpsobem za informace, které jsou bezprostedn dány“ (J.S.Bruner, 1957, s.67). 
Podle Chrze (1998) se v  rámci analýzy pedpokládaného kognitivního efektu metaforické 
konceptualizace termín inference vyskytuje v nkolika významech: 
1. Oznauje inferenní proces jako celek, tj. proces generování poznání metaforickou 
projekcí z jedné oblasti do druhé. V našem pípad metaforické konceptualizace krize 
vyjadované nap. prostednictvím výraz „ztráty pevné pdy pod nohama“ se jedná o 
proces projekce poznání ze zdrojové oblasti (ztráta pevnosti, jistoty) do cílové oblasti 
(krize). 
2. Dále termín inference používáme pro oznaení výsledku celého procesu, tj. toho, co je 
vyvozeno na základ metaforické projekce. „Jedná se o inferenci generovanou 
v cílové oblasti, tj. o dsledky, které s sebou daná metafora nese pro usuzování o 
cílové oblasti“ (V.Chrz, 1998, s.7). Víme-li napíklad, že krizi je možné pekonat s 
„vnjší nebo vnitní podporou“, pak lze pedpokládat, že jde o  inferenci generovanou 




Metaforu nejprve definuji jako pojmenování jedné vci prostednictvím jiné vci a zmiuji 
asté metafory v souvislosti s lidským životem.Vzhledem k tomu, že metafora obsahuje jak 
symboly, tak znaky, vnuji se tomu, co je odlišuje. Dále se vnuji funkcím metafor, z nichž 
základní jsou schopnost emancipace od reality a anticipace budoucího, což podporuje 
cílesmrné chování. Za významnou funkci metafory pro práci s klienty považuji externalizaci, 
která umožuje uchopení problému prostednictvím metafory „zvenku“. Dležitým 
teoretickým pedpokladem je to, že metafory jsou souástí našeho pojmového systému a tudíž 
i pro krize a osobnostní rst existují odpovídající metafory. Do této kapitoly jsem zahrnula 
nkteré pístupy psychologických škol k práci s metafou. Zmiuji zde interpretaní pístup 
psychoanalýzy, archetypální podstatu metafor z hlediska analytické psychologie, celostní 
pohled gestalt psychologie, metaforu jako cestu obcházející problém a vedoucí k 
definování cíle v systemickém pístupu a konen narativní metaforu jako podstatu 
psychoterapie. V závru kapitoly se vnuji praktické práci s metaforou, kterou uplatuji i 





     I. PEDPOKLADY A CÍL VÝZKUMU 
Základním pedpokladem, ze kterého vycházím, je, že krize, v pípad kdy nedojde 
k totální dezintegraci osobností, je zdrojem osobnostního rstu lovka. Cílem výzkumu 
je zmapovat možnosti, které lovku pináší krize. Mnozí autoi ( nap. D. Vodáková, J. 
Vymtal, V. Kastová, C.G. Jung) píší o tom, že krize je píležitostí a šancí – mojí otázkou 
bylo - k emu. Cílem tedy bylo zmapovat oblasti, ve kterých díky krizi dochází ke zmn 
a posunu ve smyslu rstu, ve kterých je lovk po absolvování krize „bohatší“. Základní 
výzkumné otázky se týkají tchto oblastí: 
 
      Možností krize: 
Co lovku pináší krize?  
Jaké možnosti se mu otevírají? 
Co pomohlo krizi zvládnout? 
Jaký má v život smysl? 
Co se z krize nauil? 
Metafory krize: 
Jaké jsou metafory krize?  
Jaké jsou metafory vyešení krize?  
 
Cílem otázek na metafory bylo propojit racionální a emocionální pohled na krizi. Otázky na 
možnosti, smysl, píležitosti atd. vyžadují racionální zpracování tématu a zapojení „levé 
mozkové hemisféry“, na rozdíl od otázek na metafory (obrazy), které jsou emocionální 
povahy a vyžadují práci „pravé hemisféry“. Vedlejším cílem byla integrace obou sfér lidské 
zkušenosti. 
Mým pedpokladem je, že lovk zvládl krizi ve chvíli, kdy již nepotebuje cizí pomoc 
odborníka. V tu chvíli totiž sám ví, jak pokraovat dál, a cítí v sob dost sil, aby se 
s problémem vyrovnal. Je také schopný o své krizi hovoit s jistou dávkou nadhledu.  
Vzhledem k tomu, že problematika krize a osobnostního rstu je velice široká, bylo mým 
cílem najít v odpovdích klient podstatné a opakující se znaky, které by mohly být vodítkem 





II. VYMEZENÍ METODOLOGIE 
2.1 Teoretická hlediska kvalitativní metodologie 
K mapování možností, které krize lovku pináší, jsem se rozhodla použít kvalitativní 
metodologii, konkrétn analýzu polostrukturovaných rozhovor a jejich následnou 
kvalitativní obsahovou analýzu.Vzhledem k šíi problematiky tématu samotného i šíi 
individuální problematiky, se kterou klienti do poradny picházejí, a individualit v prožívání 
krize, se mi zdála tato metoda nejvhodnjší. 
 
Kvalitativním výzkumem rozumí J.Ferjeník (2000) holistické zkoumání lovka, skupiny 
nebo události v celé její šíi a ve všech možných rozmrech. Navíc je aspirací pochopit 
všechny tyto rozmry integrovan – v jejich vzájemných návaznostech a souvislostech.  
 
Podle J.Hendla (1997) jsou pro kvalitativní výzkum podstatné tyto charakteristiky: 
Otevenost  pedevším vi zkoumaným osobám vetn jejich individuálních zvláštností, ale 
také v otevenosti vi použitým metodám a novým situacím. Zahrnuje subjektivitu, 
nevyluujeme tedy ovlivnní výsledk výzkumu vlastními hodnotovými postoji výzkumníka. 
Je procesuální, výzkumný akt je procesem, v jehož prbhu se dynamicky mní jeho 
jednotlivé prvky. Výzkumník by ml být pipraven reflexivn reagovat na nové neekané 
momenty a konstelace. Je zamený na pípad a jeho jedinenost. Souasn ho zahrnuje do 
širšího historicko-kontextuálního rámce. Cílem kvalitativního výzkumu není popis 
uzavených etzc problém, ale hledání tzv. pravidelností v jednání lidí, které jsou neustále 
v procesu zmn a pipouštjí odchylky. Etapy identifikace problému a formulace výzkumné 
otázky, sbru dat a jejich vyhodnocování se vzájemn prostupují v heuristickém kruhu. 
 
Jsem si vdoma také úskalí, která obsahuje kvalitativní dotazování. Hendl (1997) uvádí ti 
základní nedostatky: 
1. Odpovdi mohou být pehnané, zkreslené nebo nedokonalé: Mohu pedpokládat, že 
klienti, kteí byli ochotní se výzkumu zúastnit, byli vdní za úsilí, které jim terapeut 
vnoval. Z nadšení po pekonání krize nebo za psobení obranných mechanizm mohli 
pehánt i zkreslovat dosažené úspchy. Mého vzorku se již nezúastnili klienti, kteí 
nevnímali pomoc jako úinnou a nebo z jiných nám neznámých dvod perušili kontakt 
s poradnou. 
 73 
2. Existuje vždy rozdíl mezi tím, co lidé íkají a dlají: Nejsou mi známy faktory, které by 
nutily  respondenty podávat odpovdi nepravdivé i úelové. K ošetení tohoto bodu pispívá 
také skutenost, že byl výzkum anonymní – neuvedla jsem pravá jména respondent (pouze 
kestní jména, která byla zmnna) a záznamy rozhovor byly upraveny tak, aby údaje v nich 
uvedené nevedly k identifikaci respondenta. Tuto skutenost jsem respondentm zdraznila 
ped zaátkem rozhovor. 
3. Subjekt nechápe kontext, ve kterém vznikají otázky výzkumníka, a proto je snadno  
špatn interpretuje: Respondenty jsem na poátku rozhovoru seznámila s úelem této práce, 
s jejím tématem a cílem. 
 
2.2 Metoda obsahové analýzy 
Pavlica (2000) charakterizuje proces obsahové analýzy tak, že v souladu s výzkumným 
úkolem jsou vybrány obecnjší kategorie, o kterých zkoumaný text vypovídá. Tyto kategorie 
potom mohou být operacionalizovány do dílích jednotek, které mohou (ale nemusejí) být 
poté sítány a podrobeny statistické analýze. V pípad této práce jsem jednotlivé kategorie 
pro vtší pehlednost seetla, statistickou analýzu jsem však již neprovádla. Soustedila jsem 
se spíše na pochopení a vystižení originální logiky myšlení konkrétních lidí.  
 
Vzhledem ke zkoumanému problému, jímž je subjektivní zkušenost a prožívání uritého jevu 
– krize – a za úelem zmapovat co nejširší spektrum rzných možností dané oblasti, jsem 
zvolila kvalitativní pístup k získávání a zpracování dat užívané v rámci metody Grounded 
Theory (zakotvená teorie). Autory této metody jsou B. Glaser a Anselm Strauss. Je to 
„kvalitativní výzkumná metoda, která používá systematický soubor postup k tvorb 
induktivn odvozené zakotvené teorie o njakém jevu“ (Strauss, Corbinová, 1999, s.15). 
Nevycházíme z hypotéz, které bychom následn ovovali, ale spíše „necháváme, a se 
vynoí to, co je v této oblasti významné“ (ibid., s.14). Pi vytváení zakotvené teorie je možné 
zpracování dat rzného charakteru (rozhovory, pozorování, výsledky innosti, apod.). V mém 
pípad pochází data z rozhovor a z vedených záznam.  
 
Analytický postup pi zpracování dat zaíná identifikací významových jednotek, což mohou 
být slova, slovní spojení i vty, které jsou nositeli urité informace (Miovský, 2006). Tyto 
významové jednotky jsou potom kódovány, tj. jsou oznaeny pojmem, který vyjaduje, co 
tyto jednotky oznaují. Výsledkem této práce bude popis nejdležitjších kategorií, které se 
v rámci krize vyskytují. Kódování probíhá ve tech etapách: 
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1. Otevené kódování: Otevené kódování se provádí analýzou ádek za ádkem, po vtách 
nebo po odstavcích. Jak uvádí Strauss a Corbinová, v metod obsahové analýzy se provádí 
nejprve otevené kódování – „proces rozebírání, prozkoumávání, porovnávání, 
konceptualizace a kategorizace údaj“ (kódování = proces analýzy údaj, kategorizace = 
proces seskupování pojm, které se zdají píslušet stejnému jevu) (Strauss, Corbinová, 1999, 
s.42). Slova i jejich spojení jsou nositeli urité informace, kterou oznaíme píhodným 
pojmem. Údaje podrobn prozkoumáváme a vhodn seskupujeme kolem objevených jev. 
Vytváíme tak pedbžné kategorie, které jsou prbžn ovovány a upesovány.  
2. Axiální kódování: Poté následuje axiální kódování, což je „soubor postup, pomocí nichž 
jsou údaje po oteveném kódování znovu uspoádány novým zpsobem, prostednictvím 
vytváení spojení mezi kategoriemi. To se iní v duchu kódovacího paradigmatu, které 
zahrnuje podmiující vlivy, kontext, strategie jednání a interakce a následky“ (Strauss, 
Corbinová, 1999, s.70). Otázky, které si pi axiálním kódování klademe, zjišují typ vztahu. 
Hledáme nové souvislosti mezi kategoriemi, soustedíme se na píiny a následky 
(paradigmatický model), piemž rozvíjíme kategorie a nacházíme nové pojmy.  
3. Selektivní kódování: Celý výzkumný projekt je také zárove provázen kódováním 
selektivním, což je „proces, kdy se vybere jedna centrální kategorie, která je pak systematicky 
uvádna do vztahu k ostatním kategoriím“ (Strauss, Corbinová, 1999, s.86).Vede k výbru 
jedné centrální kategorie, která je pak systematicky uvádna do vztahu k jiným kategoriím. 
Jedná se o samotnou integraci všech kategorií do zakotvené teorie, která musí splovat 
podmínku validity, zobecnitelnosti, reprodukovatelnosti a ovitelnosti (Strauss, Corbinová, 
1999). 
 
Cílem analýzy je vytvoit sí pojm sdružených do kategorií a odhalit vzájemné vazby mezi 
kategoriemi tak, abychom dostali „teoretické vyjádení zkoumané reality…která odpovídá 
zkoumané oblasti a vysvtluje ji“ (Strauss, Corbinová, 1999, s.15). Popis jednotlivých 
kategorií vychází výhradn z materiálu získaného z výpovdí klient, které budou na mnoha 








III. VLASTNÍ VÝZKUM 
3.1 Výbr vzorku  a popis souboru 
Vzhledem k možnostem, které mi poskytuje moje práce poradenského psychologa, jsem 
zvolila metodu „zámrného výbru“, která je v kvalitativním výzkumu jednou 
z nejastjších. M. Miovský  definuje zámrný výbr jako „takový postup, kdy cílen 
vyhledáváme úastníky podle jejich uritých vlastností. Kritériem výbru je práv vybraná 
(urená) vlastnost (i projev této vlastnosti) nebo stav (nap. píslušnost k urité sociální 
nebo jiné skupin)“ (M.Miovský, 2006, s.135) Znamená to, že na základ stanoveného kritéria 
cílen vyhledáváme pouze ty jedince, kteí dané kritérium splují a souasn jsou ochotni se 
do výzkumu zapojit. V našem pípad se jednalo konkrétn o „zámrný výbr pes 
instituci“ , kdy „využíváme uritého typu služeb nebo innosti njaké instituce, urené pro 
cílovou skupinu, která nás výzkumn zajímá“ (M.Miovský, 2006, s.138). Institucí byla 
Manželská a pedmanželská poradna kraje Vysoina -  Psychocentrum Jihlava. Cílovou 
skupinou byli klienti, kteí v období realizace tohoto výzkumu po dohod s terapeutem 
ukonili spolupráci  a byli ochotní se zúastnit. 
Kritéria byla tato: 
1. Místo bydlišt (poradna slouží pro kraj Vysoina) 
2. Absolvování a ukonení poradenského procesu 
3. Ochota spolupracovat na výzkumu 
 
Výzkumný vzorek se sestává z 20 klient, 4 muž a 16 žen. Klienti prošli rzn dlouhým 
procesem krizové intervence, poradenství a psychoterapie u nkterého z psycholog 
pracujících v manželské poradn. Kolegové zastávali rzné pístupy, od psychoanalytického 
po existenciální, s ohledem na klientv problém. Spolené tmto klientm je to, že díky krizi 
vyhledali odbornou pomoc a dali tak sami sob šanci zpracovat tuto krizi a vytžit z ní co 
možná nejvíce.  
V manželské poradn se setkáváme s širokou paletou problém a krizí, od párových po 
individuální, od akutních po chronické. Typov se krize prolínají, mže a asto se i vyskytuje 
nkolik typ krizí najednou. Napíklad Jiina (47) prošla krizí, jejíž spouštem byly 
zdravotní problémy a souasn ztráta (ablace prsu) i zmna (tlesného schématu). Typov 
jsem proto rozazovala krize podle zakázky klienta (nikoliv podle dostupných typologií krizí), 
v tomto pípad „vyrovnat se s nemocí a pomoci pijmout své tlo.“ Je zejmé, že každý typ 
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krize s sebou pináší jiný potenciál, otevírá jiná témata ke zpracování. Cílem však nebylo 
rozadit pínosy krize k jednotlivým typm, nýbrž zmapovat celou plochu tohoto fenoménu.  
 
Typov rozazeno dle zakázky klienta (N 20)                 
Píiny krize Zastoupení 
Poruchy píjmu potravy 2  
Poruchy nálad 3  
Vztahové krize 8  
Krize ze ztráty 1  
Krize ze zmny 3  
Zdravotní problémy 3  
 
Vkové rozložení ve vzorku (N-20) 
Vkové období Zastoupení 
Adolescence  1  
Mládí (Do 23) 7  
Ranná dosplost (24-34) 5  
Stední dosplost (35-57) 6  
Stáí (65-80) 1  
Vk minimum 16 
Vk maximum 68 
 
3.2 Získávání dat 
Data jsem získávala na základ polostrukturovaných rozhovor s klienty. Rozhovor probíhal 
jednorázov a trval od 30 do 50 minut v závislosti na tom, jak dlouhé odpovdi respondenti 
podávali. Otázky (viz.píloha) jsem nekladla vždy ve standardním poadí, ale pizpsobovala 
jsem je situaci. Byly koncipované tak, aby mapovaly cíle, které jsem si v úvodu zvolila. I 
když jsem otázky pedem definovala, pro lepší srozumitelnost jsem je modifikovala a 
doplovala v prbhu rozhovoru tak, aby byly správn pochopeny. Rozhovory se odehrávaly 
v poradenském centru, tedy ve standardním prostedí, na které byl klient zvyklý a kde nás nic 
nerušilo. Rozhovory jsem se svolením klient zaznamenávala pouze písemn, protože nkteí 
z nich odmítli záznam  sdlení na diktafon. Z tohoto dvodu jsem poizovala pouze písemný 
záznam, pestože jsem si vdomá jeho nedostatk. Jednotlivé pepisy rozhovor lze nalézt 
v píloze. Rozhovor probhl až tehdy, když klient ukonil vzájemnou spolupráci s terapeutem. 
V té chvíli jsem pedpokládala, že krizi, kvli které vyhledali odborníka, má zvládnutou a již 
nepotebuje další pomoc.  
Na poátku uvádím základní informace o klientovi vetn toho, jak dlouho na konzultace 
docházel, krátký popis problému, se kterým do poradny pišel a jeho zakázku. Tyto informace 
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erpám z jeho osobní karty a záznam, které jsou v poradn o pípadu klienta vedeny, aby byl 
zejmý kontext, ve kterém krize probíhala.  
Kestní jména klient jsou zmnná, neodpovídají tedy realit. Klienti ped zapoetím 
výzkumného rozhovoru podepsali souhlas s tím, že anonymn zveejnním údaje, které mi 
sdlí. Souasn byli informování o tom, eho se výzkum týká, a zdraznila jsem, že jejich 
úast je zcela dobrovolná. Než rozhovor zaal, uzaveli jsme dohodu o tom, že když se 
dotkneme tématu, o kterém klient nebude chtít mluvit, samozejm nemusí odpovídat na mou 
otázku a kdykoliv mže náš rozhovor ukonit. Také jsem upozornila na to, že v pípad, kdy 
bychom v prbhu výzkumného rozhovoru oteveli njaké nezpracované téma, mže klient 
požádat o další individuální konzultace v rámci poradny.  
 
VI.  ANALÝZA ZÍSKANÝCH DAT: POPIS KATEGORIÍ 
 
Pi kvalitativní analýze údaj jsem brala v úvahu, že se jednotlivé otázky ásten pekrývají. 
erpala jsem tedy z kontextu celého rozhovoru, nikoliv pouze z odpovdí na jednu konkrétní 
otázku. Pi tomto postupu je také nutné zohlednit to, že nkterý jev (nap. schopnost empatie) 
je zmiovaný jen okrajov. To však ješt nesnižuje jeho celkovou významnost, jelikož ho 
nkteí klienti nemuseli uvést, protože si na nj v tu chvíli nevzpomenuli nebo se jim zdál 
samozejmý. 
 
Pokud uritý pínos krize ml pro klienta zásadní význam a opakoval se v odpovdích 
vícekrát, zaadila jsem ho maximáln do dvou kategorií (nkteré odpovdi se prolínaly).  
V pípad, že jsem jednoho klienta zaadila do všech subkategorií, skórovala jsem ho 
v nadazené kategorii pouze jednou. Poty odpovdí v hlavních kategoriích jsou tedy 
identické s potem osob ve vzorku, ale v subkategoriích nikoliv. Nap. když klient odpovdl 
v kategorii aktivace jak posílením vle, tak pijetím zodpovdnosti, skórovala jsem tyto dv 
odpovdi jako jednu. Poet odpovdí v jednotlivých kategoriích však nebyl cílem, slouží 
pouze pro zpehlednní. Nevypovídá  nic o kvalit daných odpovdí, pouze o jejich etnosti.  
 
 
V následujícím textu jsou centrální pojmenování jevu oznaená tuným podtrženým 
písmem, subkategorie pouze tun. Pesné citace výrok klient vystihující danou kategorii 
jsou oznaeny kurzívou.  
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OSOBNOSTNÍ Rst N/20 
Sebepojetí 17 
Posílení sebevdomí, sebedvry 10 
Akceptace, autenticita 7 
Smíení se s realitou 4 
Dospní, dozrání 4 
Hodnoty a postoje  16 
Zmna dosavadních hodnot 11 
Postoj ke zdraví 6 
Smysl, víra 6 
Posílení pvodních hodnot 5 
Schopnosti  16 
ešit problémy 12 
Hospodaení s asem 4 
Aktivace  15 
Vnitní síly, vle,potenciálu, poteb 15 
Pijetí zodpovdnosti za svj problém 9 
Uvdomní nebo posun  vlastních hranic 14 
Úpln nová zkušenost 11 
Uvolnní, upevnní ego obrann.mech. 5 
INTERPERSONÁLNÍ Rst  
Navázání nových vztah 12 
Upevnní dosavadních vztah 10 
Otevenost  9 





4.1 Popis kategorií pínos krize 
 




Posílení sebevdomí a  sebedvry (10) 
Jedinec upevuje vztah k sob samému, zažívá svj význam a jedinenost, dokáže ocenit sám 
sebe a mít se rád. Vyešení krize se odráží v  jeho prožívání spokojenosti ze sebou samým. 
Zjišuje, že už nepotebuje vnjší podporu k tomu, aby se mohl respektovat a vážit si sám 
sebe. Nemusí nikomu dokazovat, že „on za to stojí“, nepotebuje pijetí od ostatních. Nachází 
svj oprný systém sám v sob. 
 
„Respekt k sob, zaala jsem si sama sebe víc vážit, zjistila jsem, že to nemusí souviset 
s njakým zejmým úspchem, mžu si sebe vážit a mít se ráda prost proto, že jsem.“ (Míša, 
28) 
 
Získává jistotu sám v sob, nepotebuje potvrzení z vnjšku. Ví sám sob, že je schopný 
dokázat to, co chce vlastními silami a ešit si své problémy sám.  
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„Zaal jsem se mít víc rád, zjistil jsem, že když vím sám v sebe, tak že dokážu to, co chci, že 
chci žít svj život a ne život nkoho jiného.“ (Petr, 20) 
 
 S tím, jak lovk posiluje hodnotu sebe samého, se stává autonomnjší a tudíž mén závislý 
na hodnocení okolí. Nemusí se nikomu zpovídat z toho, co dlá, nejvyšší zodpovdnost má 
sám k sob. 
 
„Mžu se vlastn pustit do ehokoliv, protože když budu mít jistotu sama v sob, tak na tch 
vnjších podmínkách zas tak nezáleží. Zjistila jsem, že mi druzí lidé docela dvují, svují se 
mi, vlastn ani nevím pro, asi v nich tu dvru budím. To jsem si taky znovu uvdomila a že 
bych taky sama sob mohla víc dvovat.“ (Táa, 50) 
 
Akceptace sebe a svého místa ve svt, autenticita (7) 
lovk pijímá sám sebe i se svými nedostatky. Uvdomuje si, že je souástí lidské 
zkušenosti dlat chyby a uit se z nich. Akceptuje se i s negativy, které patí k lidské podstat, 
a uvdomuje si, že má stejnou hodnotu jako kdokoliv jiný.  
 
„Vím, že mám také vlastní hodnotu. Už nekoukám tolik na ty ostatní, co si myslí, vím, že taky 
nejsou dokonalí. Já jsem stejn dležitá, jak oni. Nemají vtší nebo menší cenu než já sama.“ 
(Eliška, 27) 
 
To, že pijímá sám sebe takového jaký je, mu umožuje pístup k odštpeným ástem, které 
pedtím popíral. To má za následek obnovení a možnost využití energie, kterou lovk 
vnoval na popení nechtných vlastností. Souvisí tedy i s uvdomním obranných 
mechanism popení a projekce. lovk už se nemusí tolik kontrolovat, mže projevovat 
svou podstatu a být uvolnný. 
 
„Už jsem zase tím lovkem, kterým jsem byla, jsem to zase já. Jsem taková, jaká jsem, zase 
vidím své klady i zápory. Mám sama sebe zase ráda. Pedtím jsem byla rozdlená na dv 
ásti, jedna byla srdce a druhá rozum, byly od sebe oddlené, nepropojené, odcizené, každá 
šla jinam. Nepoznávala jsem sama sebe a nenávidla jsem se za to. Vnímala jsem u sebe jen 
to špatné – to neumím, to neznám, jsem hrozná... Te	 už jsem zase jedna celá, s tma kladama 
i záporama.“ (Hana, 34) 
 
Stává se díky tomuto poznatku celistvjší, integrovanjší a zralejší ve svém chování.  
 
Smíení se s životní realitou (4) 
lovk si uvdomuje, že jeho možnosti a zdroje nejsou neomezené, že jeho tlo se promuje 
a stárne, podléhá involuci. Uvdomuje si, že ne se vším se dá nco udlat a zmnit to. 
Nezbývá, než se smíit se svou životní realitou a pestat investovat svou energii do ešení 
problému, který žádné ešení nemá – i to je ešení. Smíení se s životní realitou v sob nese 
velkou dávku životní moudrosti a pokory k bhu a ádu svta.  
 
„Pijmutí skutenosti, že to tak prost je, že to nezmním a nedá se s tím nic dlat. Pijmout 
vci tak, jak jsou, nechat vci plynout a netlait je, moc se proti nim nebouit. Obecn 
pijmutí a njaká pokora k životu a tomu, co pináší.“ (Jiina, 47) 
 
Dospní, dozrání (4) 
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V krizi asto ožívají stará témata, která jedinec vytsnil do pozadí a nyní se hlásí o slovo, aby 
je dokonil. Život lovku stále dokola pináší v rzných podobách a promnách podnty, 
které se dotýkají jeho „citlivého místa“ a které si doposud nezpracoval.  
 
„Uspokojení dávné touhy, najednou jsem mohla být s nkým, kdo pro m pedstavoval njaký 
nedosažitelný ideál. Uspokojení neho z minulosti, co nebylo naplnné, vlastn mi to 
umožnilo dospt.“ (Lenka, 24)(pozn.:klientka navázala krátkodobý mimo-partnerský vztah, 
který posléze opustila a vrátila se k pvodnímu partnerovi) 
 
Tato témata se asto dotýkají vývojových otázek, jako nap. separace a osamostatnní, tedy 
stávání se dosplou a zralejší osobností. Toto platí pedevším ve vztahu k sebepojetí a se 
systémem vnitní opory jedince, tedy v jistot, kterou má sám v sob. Tím, že se lovk stává 
dosplejším, je také autonomnjší. 
  
„Myslím si, že jsem ten rozvod potebovala, abych konen dospla.“ (Iva, 35) 
 
Hodnoty a postoje (N-16) 
 
Zmna dosavadních hodnot (11) 
Pehodnocení dosavadního žebíku hodnot. Zamení pozornosti novým smrem, zjištní, že 
existují dležitjší nebo zajímavjší vci, než na které se doposud soustedili. Snížení 
dležitosti dosavadních problém, schopnost neešit je,nechat je být. 
 
„Nad spoustou vcí už dokážu mávnout rukou, vím, že nejsou tak podstatné. Zmnil se mi 
žebíek hodnot.“ (Iva, 35) 
 
Zmna dosavadních hodnot souvisí s realizací smysluplné innosti v život, s reálným 
naplováním tchto nov zjištných hodnot. lovk si uvdomuje, že jeho místo je nkde 
jinde, že doposud nenaploval svou podstatu tak, aby ml pocit seberealizace v život.  
 
„Ale vlastn už mi na tom tak nesejde, pestalo to být dležité, smíila jsem se s tím, že to 
nejde, že to stejn neovlivním, a tím to pro m pestalo mít smysl, snažení v téhle oblasti. 
Zaala jsem se realizovat jinde.“ (Jana, 45) 
 
Zmna postoj a hodnot souvisí s uvdomním, že nkteré vnjší okolnosti nelze zmnit. 
Jediná možná svoboda lovka tkví v tom, že zaujme k podmínkám jiný postoj. lovk se 
smiuje s tím, co nemže ovlivnit, a orientuje se jiným smrem. Nkdy musí vdom snížit 
pocit zodpovdnosti, který cítí za vnjší podmínky, a vztáhnout si tuto zodpovdnost sám 
k sob. 
 
„Vím, že ešit nkteré problémy jiných mi nepísluší. Nechci, aby to znlo sobecky, ale já 
sama mám svých problém dost a musím se prvn postarat sama o sebe. Vždycky jsem byla 
vedená k velké zodpovdnosti za všechno kolem, byla jsem nejstarší a jednu dobu ješt jako 
dít jsem sama táhla celou rodinu. Te	 nechávám zodpovdnost za ešení problém na tch, 
í jsou, je to jejich vc. To je pro m ta nejvtší zmna v život, dote	 jsem se vždycky starala 
já.“ (Anna, 68) 
 
Zmna dosavadních postoj a hodnot se tedy týká postoje lovka k sob samému a ke 
svému blízkému okolí, ke kterému se vztahuje. Souvisí tedy se zmnou vnímání sebe sama, 
své hodnoty, mní se postoj k sob a tím i k ostatním lidem.  
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„Poznání, že každý lovk má njakou cenu, vetn m.“ (Míša, 28) 
 
 
Posílení pvodních hodnot (5) 
Spoívá v upevnní místa lovka ve svt, jeho pozice a hodnoty, ale i hodnoty vztah 
v jeho život. Zjišuje, že zanedbával vztahy, které pro nj hodn znamenají, protože je 
považoval za samozejmost. Díky krizi (asto párové) zjišuje, jakou pro nj mají opravdu 
hodnotu, které vztahy  jsou pro nj dležité. Zaíná si vážit vcí, které pro nj partner dlá, 
protože si uvdomuje, jak snadné je nkoho ztratit.  
 
„Zaal jsem si vážit malikostí v tom našem vztahu, takovejch tch drobnejch pozorností od 
ženy, který mi prokazuje, protože m má prost ráda. Tch jsem si pedtím už vbec 
nevšímal. Te	 se jí to snažím vracet.“ (David, 32) 
 
Dále zjišuje, že o to, co je pro nj v život dležité, je nezbytné peovat. Investuje do vztah 
svoji energii a aktivitu, ímž dává najevo, že si tchto vztah váží a má za n svj díl 
zodpovdnosti.  
 
„Na druhou stranu si toho lovk víc váží, víc o to usiluje a stará se o to. Víc m to motivuje, 
abych do toho dávala. I do vztah víc investuju, aby to zstalo stejné.“ (Iva, 35) 
 
Ukazuje se, že dležitou podmínkou pro upevnní dosavadní hodnoty vztah je otevenost, 
uritá míra autonomie a zachování vlastních hranic díky schopnosti asertivního vyjadování 
pocit a dále empatie, tedy schopnost pochopit, verbáln vystihnout a respektovat význam 
partnerovi reality.  
 
Postoj ke zdraví (6) 
Díky krizi vystupuje do popedí hodnota zdraví jako dležitá podmínka pokraování života, 
možností realizovat se v nm, a tak ho naplovat smyslem. Vyniká obzvláš v krizích 
týkajících se problém se zdravím. Jedinec zaíná peovat o své zdraví, zajímá se o zdravý 
životní styl a o podmínky, ve kterých žije.  
 
„Zaala jsem peovat o vlastní tlo, zmnila jsem stravu, zmila jsme se na zdravý životní 
styl.“ (Jiina, 47) 
 
Je spojeno s vnímáním vlastní odolnosti i nezdolnosti, schopností regenerace lidského 
organismu a s vírou, že lovk vydrží víc, než si myslí.  
 
„Jsem jako lovk nezdolná, a se dje, co se dje, ale jdu a hledám pomoc, jak z toho ven.“ 
(Anna, 68) 
 
lovk si nachází vlastní zvládací strategie, jak se vypoádat s nároky, které na nj kladou 
vnjší podmínky a jak pracovat s prožíváním stresových událostí.  
 
„Pestal jsem kouit, pestal jsem se dívat na televizi, zaal jsem se otužovat, cviit pt 
tibean, to jsem nikdy pedtím nedlal.“ (Jaroslav, 35) 
 
Krizové situace pipomínají lovku jeho zranitelnost, konfrontují ho s vlastní smrtelností, 
koneností lidské existence a nutností  naplovat pítomné bytí smyslem. 
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Smysl, víra (6) 
lovk hledá v krizi, kterou prožívá, njaký smysl a význam, který by mu pomohl situaci 
unést, protože když ví pro, zvládne každé jak. Ví, že má na svt njaké poslání, úkol 
který je pro nj jedinený, který mže naplnit jen on sám. Má svou vnitní motlitbu, která ho 
posiluje a doprovází v tžkých chvílích.  
 
„Do popedí vystoupila píroda, daleko víc jsem si jí uvdomovala a uvdomuji, vždy pro m 
byla to nejdležitjší v život. Ta krize to ješt zdraznila. Vím, že já sama jsem souástí 
pírody, že všechno má svj zaátek a konec a taky ád. Mám víru, ta pro m byla vždycky 
dležitá a znovu se mi to potvrdilo. Když je nkdy zle, mám svojí vnitní motlitbu.“ (Anna, 
68) 
 
Zahrnuje také obrat k duchovní sfée, potebu vytvoit nebo upevnit si vlastní filozoficko-
náboženský názor, a dát tím svtu uritý ád.  
 
„Obrátil jsem se od istého materializmu k radosti ze vztah s lidma, k duchovní sfée. Zaal 
jsem poznávat, že krom toho, co se dá mit, existuje i lidská duše. Pineslo mi to víru do 
života, i když si nejsem úpln jistý, že vím práv v boha, ale prost vím.“ (Jaroslav, 35) 
 
lovk se také ujišuje, že hodnoty, kterým ve svém život ví, jsou ty pravé. Ujasuje si, 
zda to, co dlá nap. ve svém zamstnání, tyto hodnoty napluje nebo vytváí, zda ví tomu, 
co dlá. Otázky smyslu a víry se tedy netýkají pouze náboženského cítní, ale také vlastní 
aktivity pro ostatní a seberealizace. 
 
„Zjistila jsem, jak moc dležité je to, co dlám a jestli m to napluje. Nemá smysl dlat 
práci, která m nií. Vím, že moje práce je být prodavakou, i lidi kolem m íkali, že jsem 
v tom dobrá, ale nebrala jsem to moc vážn.“ (Táa, 50 let) 
 
lovk tím, co dlá a jak to dlá a zda v to ví, potvrzuje svou hodnotu. Otázka víry v sebe 
souvisí se sebepojetím, autenticitou, realizací a stáváním se tím, kým lovk už je. Díky krizi 




ešit problémy (12) 
Jedinec si díky nové zkušenosti s krizí rozšiuje paletu copingových strategií, které mže 
využít pi dalších krizích. Získává dojem, že další krize už nebudou mít tak velké a niivé 
následky, protože ho peklenutí této krize posílilo, je psychicky odolnjší. Ve vyešení 
souasné krizi vidí nadji, že ze všeho vede njaká cesta ven, všechno má své ešení, by by 
to mlo být práv smíení se se situací.  lovk si také uvdomuje, že ne vždy mu písluší 
ešit problémy ostatních, protože on sám nemá právo zasahovat jiným do jejich rozhodnutí. 
Zjišuje, že za ešení svých problém nese v koneném dsledku zodpovdnost jen on sám, a 
nikdo jiný. To ho zptn posiluje v jeho nezávislosti a schopnosti hledat zdroje ešení 
problém sám v sob.  
 
„Už znovu neudlám ty stejné chyby, te	 už bych z podobné krize vyšla jinak, už by nebyla 
tak tragická. Zaídila jsem si nový byt. Byla to tvoivá práce, už nejsem jen pívšek na ním 
krku, ale dokážu to i sama, na nikoho se nemžu a ani nemusím spoléhat. Zjistila jsem, že 
dokážu ešit problémy bez cizí pomoci.“ (Iva, 35) 
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Vzhledem ze zmn hodnot, a to i hodnot doposud ešených problém, je jedinec schopný 
podívat se na nové problémy s vtším nadhledem. lovk získává schopnost poodstoupit od 
problému, nenechat se jím pohltit a uchovat si svj odstup, což je samo o sob základním 
pedpokladem toho, aby mohl být problém vyešen. 
 
„Vidím te	 problémy z výšky, jsem schopná se nad n povznést, je úžasné ešit je s klidem a 
nadhledem.“ (Hana, 34) 
 
Objevuje, že problém mívá obvykle více ešení, není teba se upínat na to jediné správné. 
Uvdomuje si, že možných ešení je nkolik, že pouze jeho vidní bylo zúžené tím, že se 
problémem nechal pohltit. Je schopný zaujmout k ešení problém nový postoj a hledat teba 
i tvoivým zpsobem rzné varianty. Jednou z nových možností je práv uchopení problému 
pomocí metafory a nahlédnutí problému z více možných úhl, které pedtím zstaly skryty.  
 
„Zjistila jsem, že všeho vede nkolik cest, že i kdyby ani nová práce nebyla dobrá, tak mžu 
dál hledat.“ (Táa, 50) 
 
Dalším dležitým zjištním je, že samotné mluvení o problémech nestaí, stejn podstatná je 
také aktivita a vlastní iniciativa. Nkdy je jedinec uzavený v kruhu své bezmocnosti a 
strachu, že udlá chybu.  Ztrácí energii nekoneným zvažováním možností, ale není schopen 
udlat konstruktivní krok. V tu chvíli je nezbytné pijmout odpovdnost za to, že sice mže 
udlat chybu, ale i ta ho posouvá dál na jeho cest.  
 
„Došla jsem k tomu, že nkterý problémy nevyeším tím, že je budu donekonena rozebírat, 
tím se nic nezmní. Nkdy je poteba nco udlat, nejen to rozebírat. To nikam nevede.“ 
(Kamila, 19) 
 
Schopnost ešení problém souvisí s obnovením sebedvry, otevenosti, v ochot riskovat 
neúspch a sbírat zkušenosti. 
 
Hospodaení s asem (4) 
Schopnost hospodait s vlastním asem souvisí s reorganizací hodnot, tedy toho, co je pro 
lovka dležité a co mén, emu se chce vnovat a co mže vynechat, aby nebyl petížený. 
Už jen to, že si svj as rozvrhuje, ho podporuje v aktivit a zvyšuje pocit kompetence 
problémy ešit a ne je nap. odsunovat „až na to bude as“.S lepší organizací asu má pocit, 
že problémy kolem zvládá a má nad nimi kontrolu.  
 
Nauila jsem se organizovat svj as, pestala jsem dlat nkteré vci, které m vyerpávaly 
a stejn k niemu nebyly. Nauila jsem se nkteré povinnosti pedat ostatním a na nkteré se 
úpln vykašlat, protože nejsou tak dležité, jakou dležitost jsem jim pikládala. Já jsem 
dležitjší. Vždycky jsem si myslela, že si umím dobe povinnosti rozplánovat, všechno to 
šlapalo, domácnost, práce, ale najednou to njak zaalo zadrhávat, až to pestalo jít úpln,už 
jsem se nestíhala ani nalíit do práce. Mla jsem pocit, že nestojím za nic, pak už jsem 
kašlala úpln na všechno. V jednu chvíli jsem si uvdomila, že to tak dál nejde, že musím 
zaít nco dlat jinak. (Marie, 50) 
 
S vnitní nebo vnjší zmnou, která je asto píinou krize, lovk zjišuje, že jeho dosavadní 
chování už není dostaující. Nestail se ješt pizpsobit novým podmínkám, a proto má pocit 
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nedostaivosti. Krize mže být tedy signálem, že je nezbytné vyvinout nové zpsoby chování, 





Vnitní síly, uvdomní potenciálu, vle, uvdomní toho,co chci, motivace k aktivit(15) 
lovk uvnit sebe nachází sílu postavit se nepíznivým vlivm, objevuje svj vlastní 
potenciál k naplnní svých poteb. Uvdomuje si, že sílu k získání toho, co potebuje, má 
sám v sob a nemusí se spoléhat na okolí. K realizaci poteb je nezbytné vyvinout vlastní 
aktivitu a iniciativu, být otevený tomu, co pichází. Dochází ke zjištní, že jeden malý 
konstruktivní krok dokáže rozhýbat „celou lavinu“, protože problémy spolu vzájemn 
souvisí, jsou propojené, staí jen odnkud zaít.  
 
„Síla lovka v tom, že poád nkam leze. Cokoliv jsem udlala, tak to nikdy nebylo zadarmo, 
nikdy se mi nic nepovedlo jen tak. Díky tomu, že do neho investuju enerii a du, tak se 
dostanu do míst, do sfér, kdy ty náhody jsou a do tebe narazí. Musí se té náhod vykroit 
vstíc. lovk má spoustu možností v život, že existuje náhoda, jen musí být pipravený 
využít píležitosti a vidt jí v té náhod. Náhody jsou tu k tomu, aby se ten život rozhýbal. 
lovk musí být aktivní, aby se to pole pro ty náhody vytvoilo, to podhoubí. Vím tomu, že 
staí udlat njaký krok a všechno se dá do pohybu.“ (Iva, 35 let) 
 
Aktivace vnitních sil souvisí se schopností ešit problémy, protože lovk získává 
pesvdení, že „mže“, má v sob na to sílu a odvahu vzít vci do svých rukou. lovk je 
aktivní tam, kde mže naplovat své hodnoty, kde má pocit smysluplnosti své innosti. 
Objevuje novou radost ze  života a  elán,  síly, které byly potlaeny.  
 
„Vytváím si pedstavy, jaký chci mít život nebo jaký prožít den, a ono se mi to plní. Objevila 
jsem sílu vle -  když nco chci, tak to dokážu. Objevila jsem svoji vnitní sílu, nebát se být 
aktivní, nebýt šedou myškou, která stojí stranou.“  (Peke, 16) 
 
Zjišují, že když nco chtjí, tak jsou schopní to dokázat, což zptn ovlivuje jejich 
sebehodnocení.  
 
Pijetí zodpovdnosti za svj problém (9) 
lovk zjišuje, že on sám je strjcem své reality, a že záleží pouze na nm, jak se 
k problému postaví. Dochází mu, že když chce nco zmnit, musí zaít sám u sebe. Místo 
jeho ízení se posouvá z externího na interní.  
 
„Smíil jsem se s tím, že jí nezmním, že celá snaha nkoho mnit je zbytená. Jedinej, koho 
mžu mnit jsem já sám.“ (Zdenk, 21) 
 
Pijetí vlastní odpovdnosti za problém je pímo úmrné schopnosti problém ešit. Díky tomu 
si uvdomuje, že jediný lovk, který s tím mže nco udlat, je on. Nkdy je pocit 
zodpovdnosti  za druhé lidi tak silný, že lovku zabrauje v uvdomní, co vlastn sám 
chce.  
 
„Utvrdilo m to v tom, že nemžu zmnit celý svt, nkterý lidi a vci nezmním, a že pokud 
chci být spokojená, tak na sebe musím mít pimené požadavky.“ (Jana, 45) 
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lovk si uvdomí, že musí být aktivní tam, kde sám mže nco zmnit (nap. v práci na 
sob), a že nemá smysl investovat svou energii tam, kde je nutné se s realitou smíit (nap. 
zmna lidí v okolí). Považovat tedy pouze pijetí zodpovdnosti za klí k vyešení problému 
je zjednodušující. Stejn tak dležité je zíci se pehnaného pocitu zodpovdnosti za své 
okolí.  
 
Uvdomní nebo posun vlastních hranic (N-14) 
 
Uvolnní a uvdomní obranných mechanizm (5)  
lovk díky krizi zjišuje, že je to jen on sám, kdo si vytváí svou vlastní realitu. Nahlíží na 
zpsoby, jak funguje lidská psychika, jak se asto sami obelháváme, abychom pežili a realita 
byla mén bolestná. Vidí, že obrany, které je doposud ped ním chránili, jim nyní spíše 
zabraují v rozvoji, a tak si je nov pizpsobují. 
 
„Uvdomní si toho, že si sama uruji svoje mantinely To, že  mantinely jsou jenom v mojí 
pedstav, ve fantazii, reáln neexistovaly – a tak to, co jsem svádla na druhé, že to je jejich 
vina, bylo nakonec moje vlastní. Díky tomuhle jsem s tmi vlastními mantinely mohla nco 
udlat. Osvobození od tchto mantinel – nemusím se poád tak hlídat.“  (Míša, 28) 
 
Vzhledem k tomu, že v krizi dochází k oslabení obranných mechanism, je lovk schopen si 
jasnji uvdomovat, kolik vlastních „temných stránek“ si promítá do druhých lidí, aby se 
s nimi nemusel konfrontovat. V krizi však temné stránky vystoupí ve vší své síle, a tak už 
nemže pedstírat, že „nejsou jeho“.  
 
„Nastražil jsem na sebe takovou past, promítl jsem si do ní spoustu vcí, které jsem tak chtl 
mít. Byla to moje touha po ideálu, ale byl to jenom mýtus, který jsem si sám stvoil.“ (Zdenk, 
21) 
 
Dále zjišuje, že to, co vnímal jako „osud“ – tedy nco, co je dané, s ím se nedá nic udlat, 
je mnohdy spíše konstrukt jeho vlastní neschopnosti, nebo neochoty s tmito „danostmi“ 
nco udlat. Souvisí tedy s aktivitou a pijmutím vlastní zodpovdnosti, tedy moci aktivn 
zacházet s realitou a vnímat své chování jako úinné (LOC). Uvolnní obranných 
mechanism má tedy za následek pijetí vlastní odpovdnosti.  
 
„Uvdomila jsem si, nakolik si lovk sám vytváí svojí realitu, o které si pedtím myslel, že 
je njak osudov daná.“ (Kamila, 19) 
 
Úpln nová zkušenost (11) 
Tato zkušenost se asto týká vztah a jejich možností. asto dochází k emon – korektivní 
zkušenosti - nap. v tom, na koho se vlastn lovk mže v krizi obrátit. V krizových 
momentech mohou vystupovat do popedí vlastnosti, kterých si pedtím u partnera nebyl, 
nebo nechtl být vdom. S krizí lovk nco (nkoho) ztrácí, ale také získává  - otevírají se 
mu oblasti, do kterých pedtím neml pístup.  
 
„Zjistila jsem, že lidi, od kterých jsem oekávala pomoc selhali a lidi, od kterých bych to 
nikdy neekala, mi naopak nejvíc pomohli. Zjistila jsem, na koho se vlastn v tžký chvíli 
mžu obrátit. (Eliška, 27) 
 
lovku se také rozšiují obzory v tom, co již dlá, získává v této oblasti nové zkušenosti a 
dokáže se lépe vcítit do lidí, kteí prožívají nco podobného. Spolu s tím jsou ochotni 
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altruisticky pomoci, protože mají sami pozitivní zkušenost s tím, když jim nkdo v tžké 
situaci pomohl. Je v úzkém vztahu ke schopnosti empatie a k otevenosti novému.  
 
„Zkušenost, jak fungují psychofarmaka. Mla jsem úpln jiné barevné sny, fungovala jsem 
jako lovk úpln jinak, než pedtím. Byl to takový jeden velký experiment. Mám zkušenost, 
kterou jen tak nkdo nemá a mžu z ní tžit. Mám právo mluvit o téhle nemoci, dokážu díky 
tomu pochopit víc vcí.“ (Daniela, 18) 
 
Souasn vtšina lidí ve výzkumném vzorku zmiovala jako pínos novou pozitivní 
zkušenost s profesionální psychologickou péí a ztrátu pedsudk vi této profesi. 
Vzhledem k nízké spolehlivosti informace jsem však tyto odpovdi neskórovala a 
nezaazovala do celkových výsledk.  
 
B: INTERPERSONÁLNÍ RST 
 
Navázání nových vztah (N-12) 
 
Díky krizi se otevírá nový úhel pohledu, který jedinec pedtím zavrhoval. Po absolvování 
krize je schopný vnímat ve svém blízkém okolí lidi, které pedtím nebral na vdomí, „nevidl 
je“, otevírají se mu nové obzory. Zbavuje se nkterých pedsudk a uvoluje se od starých 
obran, které již nejsou funkní.  
 
„Možnost navázat nové vztahy s lidmi na vesnici, které jsem pedtím odsuzovala, ztrátu 
pedsudk. Zmnil se mj vztah samotné k sob a i k ostatním.“ (Míša, 28 let) 
 
lovk si po absolvování krize také zaíná dkladnji vybírat lidi, kterým se sví, je 
opatrnjší  ve volb kamarád nebo následných partner.  
 
„Našla jsem díky téhle krizi nové kamarády, pišla jsem na to, že i já mžu být pro n oporou, 
nejen oni pro m.  Poznala jsem, jací lidé jsou, že nejsou všichni hodní.Vím, že si na n musím 
dávat pozor a že si kamarády musím peliv vybírat.“  (Peke, 16 let) 
 
Souvisí to se ztrátou iluzí, ke které v prbhu krize došlo a s uvdomním, že ne na všechny 
lidi kolem sebe se mže spolehnout. Volí nová kritéria, podle kterých se nkomu oteve, 
sví, je v tom opatrnjší. Uvdomuje si vlastní hranice, kam až chce své okolí pustit. Má poté 
vtší jistotu, že nové vztahy jsou kvalitní a že nezstává u povrchních známostí, vztahy jsou 
realistitjší. 
 
„Ztratila jsem iluze o lidech, ale správn. Pestala jsem toužit po tom, aby všichni byli moji 
kamarádi, zaala jsem si je víc vybírat.“ (Iva, 35)  
 
Díky krizi, která se týká uritého tématu (nap. zdraví) také lovk potkává nové lidi, které by 
jinak nepotkal. To se týká pedevším skupin lidí se stejným postižením (nap. v podob 
svépomocných skupin). lovk na své cest potkává „spíznné duše“, které ho podpoí, 
pomohou mu v tžkých chvílích a jsou významným zdrojem opory pro zvládnutí krize, i 
pestože by to od nich neoekával. 
 
„Setkal jsem se s lovkem, který ml stejný problém jako já, ale pedtím byl na tom daleko 
h než já, byl to ležák. Vil v Boha a každý den se modlil…to jak se proti tomu bránil 
vírou…Byl to malý zázrak, lékai tvrdí, že se z toho dostal. Tenhle lovk m hrozn moc 
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inspiroval, díky nmu jsem i já zaal vit. Pak jsem potkal ješt další dva lidi, oba vící 
s roztroušenou sklerózou. Já bych všechny ty lidi vbec nepoznal, kdybych neprošel touhle 
nemocí, nejvíc vdnej jsem tmhle lidem. (Jaroslav, 35)  
 
Upevnní dosavadních vztah (N-10) 
 
lovk v krizi zjišuje, na koho se mže v pípad nouze obrátit a na koho nikoliv. asto 
dochází k objevu, že lidé, na které spoléhal selhávají a lidé, u kterých by to nepedpokládal, 
mu naopak pomohou a stojí pi nm. Toto se stává v nefunkních rodinách, kdy dti spoléhají 
na své rodie nebo opan, ale vlivem narušených interpersonálních vztah oekávaná 
pomoc selhává. Oporu poté hledají ve vztazích, které krize tímto zpsobem provila. 
Poznává u blízkých lidí vlastnosti, které se do té doby nemly šanci projevit. lovk tedy 
zjišuje nejen to, co od druhých mže dostat, ale i to, co nemže, jaké jsou hranice ve 
vztazích.  
 
„Upevnní vztahu s pítelem a se sestrou. Vím, že se na n mžu kdykoliv obrátit a že mi 
pomžou.“ (Katka, 23) 
 
U pár je to upevnní vztahu a uvdomní si jeho hodnoty, co pro n vztah znamená. 
Uvdomují si pozitiva, která díve považovali za samozejmost, a více do vztahu investují, 
aby tento stav udrželi. Uvdomují si, že stereotyp a samozejmost mžou vztah zniit. 
 
„Vztah, ani ten manželskej není samozejmost, je poteba do toho investovat taky nco ze 
sebe, nejen to nechat bžet samospádem. Pak to upadá do takovýho toho stereotypu a 
nakonec zjistíte, že si toho druhýho lovka vlastn nevážíte a nakonec ani nevíte, co k nmu 
vlastn cítíte. Ten kolobh to prost ubije, když se o to nestaráte.“ (David, 32) 
 
Souvisí s mírou dvry ve vztahu a oteveností ve vzájemné komunikaci, která je 
pedpokladem pro spolené ešení problém a také s mírou vcítní se do toho, co partner 
prožívá. To ovšem pedpokládá ochotu empaticky nahlédnout do partnerovy reality a 
pijmout svj díl zodpovdnosti na spoleném problému.  
 
„Upevnní partnerského vztahu, uvdomila jsem si, jak moc partnerovi na vztahu záleží, že o 
tom, co mi ve vztahu chybí, mžu oteven s partnerem mluvit. Nauili jsme se s partnerem 
víc spolu mluvit o tom, co prožíváme, že musíme o náš vztah víc peovat a být na to oba.“ 
(Lenka, 24) 
 
Díky absolvování krize jedinec získává vtší nezávislost, je schopný zvládnout víc vcí sám, 
bez pomoci druhých, má pocit vtší kompetentnosti a svobody, což mže být pro jeho okolí 
imponující. Stává se tak vtší oporou pro druhé a souasn uvoluje tlak na okolí, aby se o 
nj „postaralo“. Vtší nezávislost poskytuje v partnerském vztahu více prostoru i pro 
vzájemné vyjádení nesouhlasu a možnost diskuze. 
 
„Uvdomní, že už tolik nevisím na partnerovi, jako ta koule na noze, že více prosazuji svá 
práva a názory, tak tím získávám u partnera respekt. Mj vztek se promnil na vtší 
nezávislost. Uvdomila jsem si, jak moc se mj vztah s partnerem zlepšil. Jsem te	 víc 
nezávislá, a tím pádem i pro nj pitažlivjší.“ (Míša, 28) 
 
Upevnní vztah se projevuje ve svém koneném dsledku také v upevnní spolených 




Být otevený ke svtu znamená být aktivní a ochotný pevzít odpovdnost za své chování. 
Otevenost svdí o pohotovosti a pipravenosti ke zmn, o osobnostní flexibilit. Je také 
spojována s odvahou jít do interakce se svtem, získávat informace a díky tomu rst. 
 
„Vím tomu, že staí udlat njaký krok a všechno se dá do pohybu. V tomhle smyslu jsem 
otevenjší k tomu, co ke mn pichází.“ (Iva, 35)  
 
Souvisí s uvdomním lovka, že si mže dovolit být otevený v komunikaci, že mu za to 
lidé v jeho okolí stojí. Otevenost mže být vnímána jako uvolnnost a vstícnost ve vztahu 
k lidem. lovk však musí mít dostatenou jistotu sám v sob, aby si mohl dovolit být 
otevený. Ego-obranné mechanismy musí fungovat optimálním zpsobem. lovk totiž 
riskuje zranní svého sebepojetí. V otevenosti je však také vnímaná velká síla a svoboda 
v projevu. Míra otevenosti je úmrná autonomii a nezávislosti na tom, co si o m ostatní lidi 
pomyslí.  
 
„Mám odvahu ptát se, pedtím jsem jen všechno odkejvala, i když jsem tomu teba 
nerozumla, protože jsem se bála, co si o m asi pomyslí. Te	 se nebojím zeptat, když mi není 
nco jasného, tak prost jdu a zeptám se. Dív jsem byla taková uáplá.“ (Eliška, 27 let) 
  
„Zase reaguju na lidi, jsem uvolnná, jsem to prost já. Jdu vstíc jakémukoliv lovku, mžu 
zase komunikovat, pedtím jsem byla hrozn uzavená a necítila jsme se v tom dobe. Te	 m 
ta otevenost postrkuje vejš, dodává mi další sílu.“ (Hana, 34) 
 
Piblížení se svtu druhých lidí a otevení se možnostem, které tyto jiné svty pináší. 
Otevenost implikuje i schopnost empatického porozumní, otevenosti ke zkušenostem 
druhého lovka. Otevenost se týká nejen interpersonální komunikace, ale také obecného 
nastavení ke svtu. 
 
Autonomie, nezávislost (N-8) 
 
lovk si po absolvování krize uvdomuje, že jistotu musí hledat pedevším sám v sob, 
„postavit se na vlastní nohy“. Zjišuje, že on sám je jediný, kdo si opravdu mže pomoci a 
pebírá zodpovdnost za svá rozhodnutí a iny. Paradoxn mže být jeho nov nabytá 
nezávislost pro okolí pitažlivá. Autonomii jedinec zažívá jako pocit svobody a úlevy, 
nezávislosti na názoru jiného lovka. Pijetí odpovdnosti lovku umožuje dosáhnout 
samostatnosti a využít naplno svj potenciál.  
 
„Osamostatnní, pestala jsem být závislá, uvdomní, co to vlastn je. Že to ostatní lidi 
považují za slabost a že je to spíš odrazuje. Lidem imponuje spíše svoboda. Odvahu. To, že 
spoustu vcí dokážu jen sama.“ (Iva, 35) 
 
Stává se osobitjším individuem, nepotebuje se již natolik pizpsobovat svému okolí. Mže 
si dovolit být originální a nemá potebu se nkomu zodpovídat za své iny. Nejvyšší 
zodpovdnost má sám k sob, vlastním pocitm potebám a názorm. Má vtší jistotu ve svj 
filozofický pohled na svt a již si ho nepotebuje ped ostatními obhajovat.  
 




Souasn tento svj „svtonázor“ dokáže srozumiteln sdlovat okolí a stát si za ním. 
Autonomní chování souvisí s asertivním vyjadováním pocit a názor. Ostrá polarita mezi 
závislostí a nezávislostí mže být kontraproduktivní pedevším v partnerských vztazích, kde 
je asto poteba dosáhnout spíše kompromis. 
 
„Jsem te	 víc na manželovi nezávislá, dokážu si íct, co chci a co nechci.“ (Zlatka, 23) 
 
lovk po projití krize získává vtší dvru ve vlastní schopnosti. Ví sám v sebe a v to, že 




Asertivita souvisí s budováním a upevováním místa ve svt a nezávislosti 
v interpersonálních vztazích. Jedinec se vymezuje vi okolí a brání si vlastní hranice, kam 
až si své okolí pustí. Souasn také proniká do osobního prostoru jiných lidí. Asertivní 
chování umožuje bezpené setkání dvou lidí a vytváí prostor pro vzájemné pochopení a 
respekt. Umožuje hospodaení s energií jedince, protože jí zbyten neplýtvá tam, kde to 
není poteba, a šetí nedorozumní v komunikaci.  
 
„Dokážu íct ne, to neudlám. Pedtím bych prost sklopila uši, aby na m nkdo nebyl 
naštvanej, a poslušn šla udlat, co mi kdo ekne, ale te	 už ne. Mžu lidi odmítnout, vím, že 
se vlastn nic nestane. Nenechám si líbit to, co dív.“ (Eliška, 27) 
 
Asertivní chování tedy souvisí s nastavením vlastních hranic a s mírou otevenosti 
v komunikaci. Asertivní komunikace umožuje propojení vnitních prožitkových svt pi 
zachování potebné autonomie. Dokáže íct NE bez pocitu viny.lovk, který má jistotu sám 
v sob, hranice jeho JÁ jsou pevné, si mže dovolit jít do konfliktu.  
 
„Dokážu opravdovji vyjadovat to, co si myslím a cítím. Nezaobaluju už tak to, co chci íct, 
ale íkám to pímo. Objevil jsem druhou stránku sebe, vždycky jsem si o sob myslel, že jsem 
maximáln tolerantní, ale ostatní to mžou vnímat jako slabost. Dokázal jsem si taky 




Schopnost vcítit se do ostatních lidí a jejich problém, lepší porozumní nuancím, které 
prožívají jak oni sami, tak druzí lidé. Je podmínna oteveností, která umožuje piznat 
dležitost problému, který má druhý lovk, i pestože se mže zdát z jejich úhlu pohledu 
malicherný. lovk je ochoten vstoupit do významového svta partnera a akceptovat jeho 
realitu. Jedinec po absolvování krize vnímá také pínos v tom, že je schopen s vtší mírou 
pesnosti vystihnout zkušenost druhého lovka, protože sám prožil nco podobného.  
 
„Dokážu se te	 víc vcítit do problém druhých, pedtím jsem byla hodn sobecká v tom, že 
jsem se zaobírala jen sebou a jídlem. Dívám se te	 na vci z více stran, nemám jen 
jednostranný úhel pohledu. To, co jeden lovk podceuje, mže být pro druhého dležité.“  





Pínosy krize jsou zetelné na dvou rovinách – osobnostní a interpersonální, kde se vzájemn 
prolínají, doplují a podmiují. Není divu, nebo osobnost lovka vyrstá pedevším 
z procesu interakce s jeho okolím. Bez vztahování se k druhým lidem je naše sebepoznání 
omezené, sociální svt nám poskytuje dležité podnty a stimulaci k vlastnímu rstu a stejn 
tak i rstu ve vztazích. Druzí lidé nám asto poskytují projekní plátno, kam vkládáme sami 
sebe a díky krizi dochází k tomu, že zjišujeme, co je skuten pouze naše vlastní – vracíme 
se tedy zpátky k sob. V tomto smyslu mžeme íci, že i krize je dležitým prostedkem 
socializace jedince.  
 Ve sfée osobnostního rstu je základním pínosem prožité a zvládnuté krize  posun nebo 
upevnní hodnotové orientace, upevnní vlastní životní filozofie, pocit smyslu v život a 
vztahu k vlastnímu zdraví. Pehodnocujeme dosavadní životní priority a zjišujeme, co je 
v tuto chvíli v život dležité. Do urité míry se hodnoty a postoje vztahují ke konkrétnímu 
vývojovému období života, ve kterém se lovk nachází. Žebíek hodnot ovlivuje i 
problém, který krizi spustil. To, že lovk o nco pichází má za následek, že se tento subjekt 
pro nj stává dležitjším a chce ho získat zpt. Krize ze ztráty tedy zpsobuje, že si lovk 
více váží toho, co má a uvdomuje si kvality, o které by mohl pijít.  
Další dležitý pínos je v oblasti sebepojetí, v upevnní sebevdomí a dvry v sebe. Jedinec 
se stává autonomnjším, akceptuje sám sebe takového, jaký ve skutenosti je a ne takového, 
jakého by ho chtli mít ostatní. Akceptuje sám u sebe i to, co nedokáže zmnit, a smiuje se 
s životní realitou. S tím, jak sám sebe pijímá ve své celistvosti (i se svými nedostatky) se 
stává zralejším a dosplejším, získává dležité zkušenosti s tím, jakým zpsobem ešit 
problémy. Osvojuje si nové zvládací strategie vetn schopnosti strukturovat svj as. 
Souasn získává jakýsi návod, jak postupovat v pípad další krize. Mže si uvdomovat, že 
pi ešení svých problém je nezbytné vyvinout vlastní aktivitu a nepenášet zodpovdnost na 
druhé. Jedin tak mže se svým problémem nco udlat. Díky krizi získávají úpln nové 
zkušenosti v rzných oblastech života. Upevuje hranice svého já a zetelnji si uvdomuje 
obranné mechanismy, které ho chrání, ale souasn mu také brání v dalším rstu.  
Ve sfée interpersonálního rstu dochází k odlišení hodnotných vztah od mén hodnotných.  
Jedinec upevuje dosavadní vztahy, které krize provila, více o n peuje a uvdomuje si 
jejich význam. Má tendenci navazovat dvrnjší vztahy, mní se kritéria výbru a vytváení 
nových vztah. Upevnní starých vztah i vytváení nových významn ovlivuje otevenost, 
autonomie, asertivita a empatie. Zdá se, že jsou nutnou podmínkou kvalitních 
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interpersonálních vztah. Otevenost je pedpokladem pro proces uení se ze zkušenosti. 
Pínos v oblasti empatie je jednak ten, že lovk má zážitek pohledu na svt z perspektivy 
svého partnera, a jednak ve smyslu schopnosti lépe se vžít do problém druhých, protože 
zažil nco podobného. Mže si dovolit vžít se do svta druhých lidí, protože si dokáže udržet 
své vlastní hranice a „prolínání svt“ pro nj není ohrožující. Dokáže si urit, kam až 
druhého lovka pustí a mže asertivn, to znamená pijatelným zpsobem a bez pocit viny, 
nkoho odmítnout.  
Všechny zmiované kategorie mají jeden základní pedpoklad. lovk tím, že prošel krizí, 
dokáže být více v kontaktu sám se sebou a svým prožíváním. Mže se na své pocity 
spolehnout, je sám sob nejvtší jistotou. lovk roste tím, že hledá míru sebevyjádení a 
vyrovnává nároky, které na nj klade životní realita.  
 
4.3 Kategorie metafor krize 

1. Metafory uzavení v prostoru (N-8): Jedinec se v metafoe krize nachází nejastji 
„uvnit“ celého obrazu.  To vysvtluje neschopnost nadhledu nad problémem, který je v tu 
chvíli nezbytný pro jeho vyešení.  Je v nm uvznný a nemá sílu se sám osvobodit. Ovládá 
ho pocit bezmocnosti, stísnnosti, nemožnosti odejít nebo se jen pohnout. Vnímá své chování 
jako neúinné na vnjší realitu a pevažuje externí místo kontroly. V tchto obrazech je 
lovk sám, bez pítomnosti nkoho, kdo by pomohl. To ukazuje i na vnímání samoty v tžké 
existenciální situaci. lovk oekává píchod zachránce a spasitele zvení, ale zjišuje, že 
zachráncem si mže být jedin on sám. 
- Jako bych byla zavená v domeku z jídla, jehož stny jsou ze špekák, záclony ze šlehaky, 
dlaždiky z okolády, stecha ze sušenek. (Kamila, 19) 
- Jako bych kolem sebe mla devný plot, nikdo za mnou nemže. (Zlatka, 23) 
- Pipadala jsem si jako moucha v lahvi, která bzuí a lítá kolem, nemžu ani na stranu, ani 
nahoru, že neprorazím, ubralo mi to hodn síly. (Jana, 45) 
- Bylo to, jako bych mluvil do dubu, ke kterému jsem pivázaný etzem. (Zdenk, 21) 
- Malý ostrvek s palmou, já na nm sedím, kolem je moe, které jsem si nabreela. Vidím na 
záliv, kde je život, ale nemžu tam, je to daleko. (Míša, 28) 
- Zakleté zrcadlo, které blamuje jen toho, kdo stojí ped ním a má njaký problém. Jiní lidé, 
kteí stojí kolem, mají jiný úhel pohledu a jsou schopni vidt realitu, ale já ne. Kdo pekroí 
práh zrcadla, je vtažený do obrazu a zakletý v asu a prostoru. Já jsem ten práh pestoupila 
dobrovoln tím, že jsem bez velkého úsilí shodila prvních pt kilo. Pak už to šlo samo. 
(Daniela, 18) 
- Myš, která mi hryže v hlav a nedá mi pokoj. (Katka, 23) 
- Jako bych byla zamotaná do njakého plátna a nemohla se z toho sama vymotat, nemla 
jsem na to sílu. Jako by m nkdo stáel do ruliky a utahoval a stáel a stáel. (Anna, 68) 
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2. Metafory uzavení cesty (N-5): V tchto metaforách je zetelná vize složitosti, 
nedosažitelnosti ešení, nemožnost pokraovat ve vlastní cest, uvíznutí v prostoru. Na cest 
k dosažení cíle jsou pítomné frustrující pekážky, které jedinec není schopný sám pijateln 
zvládnout. asté je uvíznutí v kruhu nebo ped nepekonatelnou bariérou, neschopnost vidt 
další možnosti. Vyvstávají vnitní konflikty, rozporné síly, které lovku brání pohnout se 
z místa. 
- Jako když jde Honza do svta na cestu, na zkušenou…Je zataženo, blíží se bouka, na cest 
jsou díry, klacky a pekážky, musím se prodírat kovím, jsem poškrábaný, dotýká se m to 
fyzicky. (Petr, 20) 
- Byla jsem v bludném kruhu, chodila jsem poád dokola a nevdla jsem, kudy se z nj dostat 
ven. (Marie, 50) 
- Vidl jsem, kolik dveí se mi úpln uzavírá, hodn možností se mi uzavelo. Ty moje 
možnosti se tak zúžily, že jsem uvažoval o sebevražd. (Jaroslav, 35) 
- Nevidla jsem žádnou cestu ven. Byla jsem ve slepé ulici. Pede mnou stála vysoká ze	 za 
kterou jsem nevidla a nemohla jsem se pes ní dostat. Cítila jsem se, jako bych byla úpln 
obnažená, nahá, bez jakýkoliv ochrany. Všechno se m hned dotýkalo.(Hana, 34) 
- Semínko, které je hluboko v pd a nemže se protlait ven, aby si užilo vzduchu a slunce, 
tak jako ostatní. (Zdenka, 22) 
 
3. Metafory ztráty pevné pdy pod nohama: (N-4): Živel zem pedstavuje oporu, 
zakotvení, pevné místo lovka ve svt. V metaforách krize se však obrací proti lovku, je 
destruktivní, propadá se pod nohama, hrozí pohlcení, pohbení. lovk nemá tu moc nco 
s tím udlat, nemá tyto síly pod kontrolou, je to nco vnjšího, „osudového“. lovka 
pohlcuje jakási mocná „prasíla“, která ho neekan pepadá a proti níž se nemže bránit. 
- Jako bych byla na temných blatech, šla po nich a všechno se pode mnou boilo, krajina 
kolem se najednou promnila v nco nebezpeného, v rašeliništ, které m pohltí. Bylo tam 
ale nco, co m drželo a nedovolovalo mi to tam zstat, byl to pocit zodpovdnosti za dceru. 
Matka, která jde a se topí se v bažin, dít je na behu, už je poloutopená, ale na poslední 
chvíli se zachytí vtve. (Iva, 35) 
- Bylo to, jako bych ztratila pevnou pdu pod nohama, všechno se mi zaalo propadat. (Táa, 
50) 
- Dostala jsem se do tekutých písk, do kterých jsem se propadala. Já už jsem nebyla ani na 
dn, byla jsem už pod dnem. (Hana, 34) 
- Stojím na behu njakého jezera, beh je písený a já se propadám do toho písku, strhává   
m to dovnit toho jezera, propadám se do té vody.  (Lenka, 24) 
 
4. Metafory zlomení, destrukce (N-4): Živel vzduchu je obrácen v destruktivní niení, láme 
a boí, zpsobuje chaos. Stejn tak pramen vody, který vyschl, mže mít smrtící dsledky. 
Tyto úinky zanechávají nesmazatelné stopy a jizvy, které lovka poznamenávají. Na tchto 
metaforách je nejzetelnjší dezintegrující charakter krize. 
- Les plný polámaných mrtvých strom po vichici. (Eliška, 27) 
- Pocit, že už nejsem celá žena, necelistvost ženské osoby, jako by mi vzali kus sebe. Buk nebo 
dub, strom, který moc výrazn nekvete, a jeho ást je uschlá, zlámaná, po njakém poryvu 
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vtru. Jako když má ten strom ást vtví zlomených, není vyvážený, celistvý, a i když žije, nco 
mu chybí. (Jiina, 47) 
- Ten náš vztah byl jako studna, která vyschla. Jako by byl zanesenej a ucpanej njakej ten 
spodní pramen, kterej dodává erstvou vodu. Už jsem se z tý studny nemohl napít. (David, 32) 
- erná…erný papír, poškrábaný, jsou na nm rýhy, drápy. Jsou jako drápance do duše, 
které zanechají jizvy. (Peke, 16) 
 
4.4 Kategorie metafor vyešení krize 
  
1. Metafory Osvobození (N-8): Uvolnní vlastní energie, odpoutání se od staré závislosti, 
úleva, posunutí hranic. lovk tím, že se osvobodí, nebo je osvobozený, mže podívat na 
problém zvenku, získat nad ním nadhled k potebnému ešení. Vidí jednotlivé souvislosti, 
které mu pedtím zstaly utajeny, protože byl v zajetí dní. Nyní je mže pozorovat a kriticky 
hodnotit. Osvobozuje se od obran (ega), které mu bránily v rstu a rozvoji (dm, flaška), nebo 
je naopak upevuje (plot), aby byl v bezpeí. Staré hranice osobnosti, které byly krizí 
napadeny a ohroženy, se bortí, nebo naopak posilují. Vznikají nové hranice, které jsou 
obrazem naplnní aktuálních poteb jedince. Jsou posunuty, zesíleny i oslabeny a 
v metaforách se spolu s touto zmnou otevírají nové možnosti. 
- Nkdo pišel, odšrouboval ten špunt a pustil m (mouchu) z té flašky ven. (Jana, 45) 
- Zjistila jsem, že ten dm má i dvee, kterými mžu odejít. (Kamila, 19) 
- Plot je železný, kovaný, s pknou širokou bránou, kterou mohu pijímat návštvy. (Zlatka, 
23) 
- Plátno se postupn zaalo uvolovat, roztáet a rozmotávat, až jsem zase mohla dýchat. 
(Anna, 68) 
- Myš jsem zavela do pastiky aby nemohla hryzat a pak chcípla hlady. (Katka, 22) 
- Jako bych byla osvobozená a mla kídla. (Hana, 28) 
- Našla jsem pomocnou ruku, která m vytáhla z tekutých písk. Zaala jsem se zvedat z toho 
bahna a odpíchla jsem se od pevného bodu, kterej jste mi dala. (Hana, 34) 
- Pokácel jsem ten dub a te	 jsem svobodný, mžu jít kam chci.(Zdenk, 21) 
 
2. Metafory pokraování cesty (N-7): Vize cíle, smování, pokraování ve vlastní cest, 
radost z aktivity. Zniení kletby (bludného kruhu) a možnost disponovat svou silou, vlí a 
energií k další cest. Tato cesta otevírá nové lákavé možnosti, lovk na ní potkává nové lidi, 
kteí ho obohacují svými zkušenostmi a podporují ho. Vlastní jistota, sebevdomí, pevnost 
postoj a hodnot znaí to, že lovk mže pokraovat ve své životní cest. 
- Je to dlouhá cesta a já v ní pokrauju, usmívám se na ní, vím, že to tak njak bude a ta cesta 
je ím dál tím istší, je pkn písená, pímá, práší se mi za botama…Je krásn jasno, svítí 
sluníko a pofukuje vítr. (Petr, 20) 
- Pekroila jsem ten bludný kruh a našla zase svoji cestu, po které mžu jít dál a pokraovat 
tím životem. (Marie,50) 
- Cesta, která se rozšiuje a na které potkávám nové lidi, se kterými se vzájemn na té své 
cest posilujeme a podporujeme. (Jaroslav, 35) 
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- Te	 vidím širokou cestu, s rznýma odbokama a možnostma, kudy jít. Te	 jsem šlápla na 
plyn a ujela jsem od tý vysoký zdi, od svýho vlastního negativizmu. (Hana, 34) 
- Vzchopila jsem se, postavila se zase na vlastní nohy a šla dál. (Eliška, 27) 
- Beh už není z písku, ale je pevný, pevný beh jezera zarostlý trávou. (Lenka, 24) 
- Našla jsem zase sama v sob oporu a jistotu. (Táa, 50) 
 
3. Metafory Rstu (N-5):  metafory z pírody zrcadlící pirozený ád vcí, rstu v pírod, 
který se dje, aniž by o nj nkdo usiloval. Obsahují pirozený výbr v pírod, 
životaschopnost a nezdolnost rostlin, schopnost vyžít i v nepíznivých podmínkách, schopnost 
reprodukce a regenerace, dávání plod.  
- Jako když pod tím spadnutým zlomeným stromem zanou rst nové malé stromeky. (Eliška, 
27) 
- Z pírody m napadá obraz borovice, která roste na skále, ale pesto roste, má pokroucený 
kmen, je stále ním stlaovaná, má málo živin a vláhy. I v tchto podmínkách však roste a je 
nezdolná. (Anna, 68) 
- Jako bych se šplhala po kouzelné fazoli nahoru do nebe, každá píka m posunuje dál a ta 
fazole je nekonená. (Iva, 35) 
- Rozkvetlá jablo, která má nkteré suché a ulámané vtve, ale poád kvete a mže mít plody. 
(Jiina, 47) 
- Ze semínka vyroste vysoká rostlina, která se bude moct rozhlížet po krajin a po všem 
ostatním a nacházet sílu a víru, že to, co uvidí, bude pkné. (Zdenka, 22) 
 
4. Metafory s motivy živl (N-3) (voda, vzduch, ohe	): lovk je již schopen využít energii 
obsaženou v živlech ve svj prospch. Živel vody má oišující charakter, omývá pošpinné, 
je využitelná pro pežití (pitná przraná voda), symbolizuje nevdomou ást lidské psýché, 
která pohlcuje nepotebné (moe). Ohe je zdrojem tepla a vyzaování kladné energie. Živly 
již nejsou obráceny proti lovku. Po velkém energetickém vyptí se v metaforách vyešení 
odráží celkové emoní zklidnní a tlesné uvolnní, poteba relaxace a sbírání sil na další 
cestu. Znatelný je fenomén katarze, který odplavuje vzniklé naptí a umožuje pocit 
osvobození.  
- Studna je zase naplnná istou przranou vodou, kterou mžu pít. To bahno se odplavilo a 
studna je zase plná istý vody. (David, 32) 
- Velké záivé slunce – heje m u srdce, je to ta síla ve mn a to, že mám kolem sebe 
kamarády. Kolem je ist modré nebe – to je moje mysl, která je klidná a istá. Tee tam 
potok, jak vydává zvuk – bublá tak je to oišující, když je tam njaká pekážka, tak ji obtee, 
a když na m nkdo nco hodí, tak to potok vyistí. (Peke, 16) 
- Nemoc je jako lo	ka, která mla v podpalubí lidi, kteí do ní udlali díry a ona se potopila 









Metafory krize a jejího vyešení se pohybují v polaritách vznní (zamezení v pokraování)-
osvobození (možnost pokraovní), zniení (destrukce) – rst (konstrukce). Nkteré prvky 
nacházející se v kategoriích metafor krize a jejího vyešení jsou spolené s kategoriemi 
pínos krize. Tyto znaky vyskytující se jak v metaforách, tak v kategoriích pínos nazývám 
podle již pojmenovaných kategorií pínos krize.  
Sebepojetí 
Díky metafoe se lovk stává spolutvrcem své identity, je dležitou složkou sebereflexe a 
sebeprožívání. lovk hledá své osobní metafory, které dávají jeho krizi smysl. Metaforou 
krize a jejího vyešení propojuje minulost s pítomností. Patí sem i konstrukce takových 
metafor sebepojetí, které dodávají nový význam starým zkušenostem. Je to proces rozvíjení 
nových životních píbh pro sebe samého. V metaforách krize a jejího vyešení mžeme 
vidt jakési smování, posun od pasivity a bezmocnosti v obrazech krize do aktivace 
vlastního Já a vnímání sebe sama jako tvrce svého osudu u obraz vyešení krize. Je tedy 
vidt posun od nevdomého  k vdomému Egu, od vnjšího místa kontroly k vnitnímu. 
Souasn je ale u krizí zasahující samotnou existenci lovka (onemocnní rakovinou, 
konfrontace se smrtí) zejmé, že dochází i k pijetí a akceptaci sil, nad kterými lovk nemá 
moc. Posun od externity k internit tedy není jednoznaný. Posílení sebevdomí, 
sebehodnocení a akceptace sebe se projevuje v metaforách vyešení krize jako obnova funkce, 
vlastních sil, úinnosti ve svt, svého rozšiování (možností, pole psobnosti), které pramení 
i z akceptace temných ástí své osobnosti, pijetí temného a tajemného v sob (stínu). Tomu 
nasvdují i metafory krize a jejího vyešení, které bývají protichdné. Stejn jako sny, také 
metafory mohou být „královskou cestou k integraci“.  
Aktivace vlastních sil 
V metaforách krize se asto vyskytují živly, které mají zprvu destruktivní charakter, který se 
však ve vyešení krize mní na katarzi, uvolnní a možnost disponovat energií, která je 
v živlech ukrytá. V kategoriích pínos krize je významná aktivace vlastní síly, pocitu 
osvobození, zmapování vnitního potenciálu, síly vle atd., které, podle mého názoru, 
korespondují práv s tmito živlovými metaforami. V metaforách krize je zejmé, že 
pevažuje vnjší místo kontroly (externí locus of control), stejn jako to prokázaly mnohé 
studie u lidí trpících depresí. Tyto metafory se projevují uzavením i uvznním v prostoru a 
nemožností odejít, tedy pocitem bezmoci a beznadje. V metaforách vyešení krize pevažuje 
vnjší místo kontroly, tedy stav, kdy lovk zažívá úinnost svého vlastního chování, víru ve 
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své vlastní síly. To je znázornno v obrazech osvobození, možnosti pokraování ve vlastí 
cest a v metaforách s živly, které zprostedkovávají energii a aktivaci.  
V metaforách krize se málokdy vyskytují jiní lidé a ani v metaforách vyešení krize tomu 
není jinak. Pedpokládám, že to souvisí s poznáním, že bez ohledu na to, kolik opory má 
jedinec v druhých lidech, pesto musí elit krizím v život sám. Ukazuje se v nich jakási 
existenciální samota lovka, která je v krizi ješt zetelnjší. Uvdomní, že lovk je ve své 
krizi sám, ho vede k poznání, že opt jen on sám mže se svou situací nco udlat.  
Spolu s V. Kastovou se domnívám, že metafory obsahují existenciální témata a komplexy, se 
kterými se lovk ve svém vývoji potýká. Komplexy oznaují práv ta místa, která jsou 
náchylná ke krizi. Jako energetická centra jsou aktivní a projevují se v emocích. Platí, že ím 
silnjší emoce jsou s komplexem spojené, tím menší je svoboda vle. Není tedy v silách 
lovka, který je v krizi, dostat situaci pod kontrolu „silou vle“. V metafoe krize vidíme to, 
co jedinci brání v jeho dalším vývoji, a souasn tento obraz obsahuje i zárodky nových 
možností a smování. Práce s metaforou nabízí možnost, aby se síly, které lovka brzdí, 
zmnily v síly podprné. To mžeme konkrétn vidt v metaforách, kde se vyskytují živly. 
V metaforách krize živly psobí destruktivn, brzdí lovka na jednom míst, znemožují 
mu pokraovat v cest. V metaforách vyešení krize však již živly psobí svou pozitivní 
energií ve smru podpory dalšího rstu.  
Uvolnní a uvdomní obranných mechanism 
Uvolnní a uvdomní obranných mechanism se nejzetelnji projevuje v metaforách 
osvobození z uzaveného prostoru. To, co lovku díve bránilo (respektive ím si bránil on 
sám), se rozpadá a dochází k uvolnní obruí, které ho svíraly. Nkteré metafory krize a 
vyešení krize jsou opané. Mohou ukazovat na integraci protikladných sil v lovku, díky 
kterým osobnostn roste, protože je pijímá a akceptuje, místo toho, aby je popíral. Díky tomu 
nabývá vnitní síly, kterou pedtím investoval do popení nechtné stránky své osobnosti. 
Stejn tak je to s obranným mechanismem projekce, který je v krizi oslaben, a lovk si tak 
mže uvdomit, že to, co vkládá do druhých lidí, je jeho vlastní temná stránka (stín). Stažení 
projekce má za následek oživení té ásti osobnosti, která byla popírána. Pestože tento proces 
bývá velmi bolestný, je možné s novou skuteností dále pracovat a osobnostn se rozvíjet. 
Cílem tohoto procesu je identifikace klienta s  odštpenými ástmi jeho Já. Uvdomní si 
vlastních obran jako je projekce a popení umožuje také posunutí vlastních hranic vnímání 
svta.  
Schopnost ešit problémy 
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Pomocí obraz a symbol v nich obsažených mžeme spatit lovka ve zcela jiném a novém 
svtle, mžou zprostedkovat cestu k tm ástem osobnosti, které jsou jinak nepístupné a 
dostat se pímo „k jádru problému“. Pi ešení problém mže práce s metaforou pispt tím, 
že vede pímo k jádru vci. Obchází vnitní bloky a pekážky, dostává se „pod pokliku 
racionalit“ a jiným obranám ega. Umožuje lovku propojení rozdílných aspekt prožitku. 
Tím, že ho zarámuje a uchopí pomocí metafory ho mže lépe prozkoumat. Mže obraz 
pootoit, nastavit ho pod jiný úhel pohledu, jinak ho „nasvtlit“. Pevracení metafory narušuje 
uritý stereotyp, rigiditu ve vnímání a uvažování o problému, ukazuje ho totiž z rzných 
perspektiv. Vytvoení metafory problému slouží k tomu, aby ho lovk mohl uchopit 
zvnjšku a pevracet do rzných poloh, nevidt ho pouze „erno-bíle“.  Metafora svádí 
k hraní si s možnými variantami a ástmi obrazu nebo také s jeho  negací. Natáením 
problému z rzných stran pomocí metafory se lovk opt stává „aktérem“ své reality a 
nikoliv opan – že by problém „hýbal lovkem“. 
 
V. DISKUZE 
Téma práce znlo „Krize a osobnostní rst“. Ve chvíli, kdy jsem název zadávala, jsem 
nepedpokládala, že významnou souástí bude i rst v interpersonálních vztazích, což je 
pirozené, když zvážíme, že všichni jsme souástí sociálního svta a z nj vyrstáme. 
Samozejm jsem vdla, že do poradny pro mezilidské vztahy pichází lidé práv kvli tomu, 
aby své vztahy ešili a posouvali se v nich dál. Avšak vzhledem k úzkému zamení na 
osobnost lovka jsem z poátku práce interpersonální kontext opominula, i pestože 
nejastjší krize, se kterou pichází lidé do manželské poradny, pramení ze ztráty nebo 
narušení vztahu k milované osob (rozchody, nevry).  
K diskuzi je pedevším to, co pináší lovku do života krize a co psychoterapie (v mnohém 
se prolínají) – v tomto výzkumu nelze zjišovat rozdíly, ale vidím zde shodné momenty. Jsou 
jimi pedevším proces rozšiování uvdomní (Prochazka, Norcross, 1999), posílení hodnoty 
vlastního Já a sebevdomí, sebeakceptace, zdravé sebeprosazení, korekce postoj. Krize a 
psychoterapie se setkávají v tu chvíli, kdy si lovk v nároné životní situaci dokáže íci o 
pomoc, a tím mobilizuje své vnitní síly. Krize má tedy motivující charakter. Zajímavé by 
bylo porovnat dosavadní vzorek s kontrolní skupinou lidí, kteí prošli krizí, ale zvládali ji 
sami bez odborné pomoci. V této práci jsem se zamila na subjektivní prožívání dané situace, 
a proto nebylo cílem porovnávat výsledky s kontrolní skupinou. 
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Z osobnostních charakteristik, které do jisté míry determinují, co si klient z krize odnese, 
mžeme zmínit jeho stabilitu-labilitu (Eysenck), otevenost i uzavenost ke zmn 
(Cloninger), optimismus – pesimismus (Seligman) nebo vnjší a vnitní místo kontroly 
(Rotter), které také urují, do jaké míry jedinec pevezme odpovdnost za to, co se mu 
v život dje. Jsem si vdomá toho, že  každý lovk má jiný potenciál v tom, jak krizi zúroí, 
a domnívám se, že hlavním pedpokladem je to, zda lovk opravdu chce se svým problémem 
nco udlat, nebo jestli pro nj návštva psychologa pedstavuje pouze alibi. Zjišuji, že lidé 
potebují alibi sami pro sebe nebo pro své okolí: udlali pece maximum pro to, aby svj 
problém zvládli – dokonce navštívili poradnu, ale v podstat se chtjí pouze utvrdit ve své 
nemohoucnosti.  
Výzkum je omezený tím, že se zamuji pouze na klienty bezprostedn po pekonání krize 
(tedy v uritý moment, kdy mají pocit, že si téma zpracovali a zvládli ho). Je pravdpodobné, 
že míra kognitivního i emocionálního zpracování se bude s postupujícím asem lišit. 
Napíklad pínosy krize pramenící z rozchodu (Zdenk, 21) budou vnímány jinak s delším 
asovým odstupem a  ve chvíli, kdy si Zdenk najde novou pítelkyni. Zmny ve vnjších 
podmínkách lovka mohou ovlivovat vnímání minulých událostí. Otázkou také je, zda 
pínosy a zmny, které lovk po ukonení procesu (nap. krátkodobého po 4-8 konzultacích) 
popisuje, mají trvalejší charakter nebo se vše po njaké dob vrací do pvodního stavu, jako 
byl ped krizí, protože konená fáze upevnní zmny (Prochazka, Norcross, 1999) nemá 
dostatek asového prostoru. Pro další studium této oblastí vidím možnost rozšíit práci o 
katemnestické studie. Obas se stane, že se klienti vrací po njakém asovém úseku s novou 
krizí. Bylo by zajímavé zjišovat, jaká zmna se skuten udála a které zisky z pedchozí 
krize klient využívá pro zvládání souasné krize nebo jestli se opakují stejná témata, jejichž 
opakováním se prohlubuje možnost jejich zpracování (tak jak uvádí mnozí autoi, že terapie je 
jakousi cykloterapií, kdy krize v život pináší lovku stále stejná témata ke zpracovávání 
v rzných podobách).  
Jsem si vdomá toho, že výsledky výzkumu nepodávají komplexní obraz k dané 
problematice. Cílem této práce také nebylo zobecnní zjištných výsledk na širší populaci, 
nýbrž zmapování množství rzných variant. Limity této práce vycházejí ze zpsob 
zpracování dat metodou uzemnné teorie (grounded theory), které mohou podléhat 
subjektivnímu zkreslení vlivem osobního zpracování a zkušeností s daným tématem. 
K validizaci tohoto postupu se nejastji užívá metoda triangulace, kdy jiný výzkumník znovu 
ovuje získaná data. V rámci této práce však validizaci nebylo možné provést. Rizikem 
metody strukturovaných rozhovor i typu kriteriálního výbru je zkreslení výpovdí. To jsem 
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se snažila minimalizovat vytvoením atmosféry dvry a úvodními informacemi o tématu, 
které zpracovávám.  
Na základ odpovdí klient jsem popsala to, co jim zpracovaná krize pinesla. Na druhé 
stran vzorek neobsahuje klienty, kteí se již na další konzultaci nedostavili, nebo klienty, 
kteí rozhovor se mnou po ukonení poradenského procesu odmítli. Vzorek je tedy znan 
zkreslený kritériem ochoty klient zúastnit se výzkumu. Mže se zdát, že do manželské 
poradny chodí pouze klienti, kteí na sob chtjí pracovat a osobnostn rst, ale už zde 
nefigurují ti, u kterých poradenství nemlo takový úspch. Vzhledem k typu výbru vzorku (a 
nebezpeí snahy zavdit se) jsem také neuvádla pínos, který ve výzkumném rozhovoru 
zmiovali tém všichni klienti. Tím byl fakt, že už by píšt vdli, kam se v pípad poteby 
obrátit o pomoc. Zmnil se jim pohled na profesi psychologa, pestali ji vnímat jako nco 
magického a tajemného, pestali z ní mít strach.  
Bylo by také možné uvažovat o tom, zda muži vnímají pínosy krize jinak než ženy, nebo zda 
vytváí kvalitativn jiné metafory. Avšak vzhledem k vybranému vzorku (kdy muži pichází 
do manželské poradny proto, aby ešili své interpersonální vztahy stejn tak, jako ženy) se 
vnímané pínosy neliší. Mže to být však také proto, že poet muž v mém vzorku je malý. 
Osobn se však domnívám, že by se ani v širším vzorku metafory a pínosy píliš nelišily. Lze 
napíklad pedpokládat, že by se krize u muž astji týkaly pracovní a výkonové sféry a u 
žen spíše mezilidských vztah. Další rozdíly by mohly plynout z rozdílnosti vnímání a 
zamení. Myslím si však, že krize, vzhledem ke své šíi, zasahuje spíše obecn lidské sféry.  
Lze také pedpokládat, že urité typy krize pinesou nebo otevou jiné možnosti. 
Pravdpodobn bude rozdíl v pínosech vývojové krize a krize pramenící z psychopatologie. 
Kategorizace typ krizí a porovnání odpovídajících možností však nebylo cílem této práce. 
Stejn tak se domnívám, že se urité zvládací strategie pekrývají s pínosy krize. Napíklad 
ve chvíli, kdy lovku v krizi pomáhá pítomnost a podpora jiných lidí, mže být tato 
strategie také zdrojem navázání nových kontakt i pehodnocením dosavadních vztah (kdo 
je ochoten pomoci a kdo ne).  
Kategorie pínos krize se do znané míry shodují s oblastmi, na které upozorovaly dívjší 
studie existenciáln-humanistických autor.  
V. E. Frankl se po své zkušenosti z koncentraního tábora zabýval zmnou postoj a hodnot, 
otázkou víry a smyslu v mezních životních situacích. Soustední se na sepsání vlastní teorie 
mu umožnilo pežít, ale souasn zdrazoval, že nadmrné zamení na seberealizaci a 
sebevyjádení ohrožuje opravdový smysl života, který vidl spíše v sebepesahující péi o 
druhé lidi a vztahy s nimi. Domníval se, že souasná idealizace lidské seberealizace asto 
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znemožuje existenci smysluplných vztah. V pípad, že je lovk píliš zamený na své 
vlastní Já a jeho vyjadování, pestává vidt lidi kolem sebe.  
Také podle Maslowa se pln aktualizovaný lovk píliš nezabývá „sebevyjádením“. Jedinec, 
který je seberealizovaný, má pevné pojetí vlastního já a spíše o druhé peuje, než aby je 
používal jako prostedek k sebevyjádení. To se ukazuje i v našem výzkumu – vztah mezi 
sebepojetím a interpersonální sférou je zejmý. ím vtší má lovk jistotu sám v sob, tím 
více vlastní energie má a mže ji investovat do pée o lidi kolem. Mže si dovolit být 
otevený, empatický a souasn asertivní, protože zná a respektuje své vlastní poteby a 
hranice. A. Maslow tvrdil, že lovk by se ml stát tím, kým ve skutenosti je. Klienti 
v rozhovorech asto íkali, že jim krize umožnila stát se opt sebou samým. To se však týkalo 
hodnoty vlastního já a nikoliv seberealizace v innosti. Té se dotýkaly pouze ti odpovdi, 
kdy krize souvisela pímo se zamstnáním. Zmiovaný autor ve svých výzkumech zabýval 
pedevším významnými osobnostmi, které podle nj vykazovaly znaky seberealizace a rstu.  
Mezi „normální“ populací, která navštvuje manželskou poradnu, se logicky bude osobnostní 
rst  týkat spíše vztahové sféry než individuálního rozvoje tam, kde se lovk realizuje. Na 
rozdíl od Maslowových výzkum, kde se zabýval výrazn pozitivními zážitky, se zde 
vnujeme krizi, která jím není. Pesto se však znaky seberealizovaného lovka shodují 
s pínosy krize, nap. v bodech autonomie, poteby hlubokých interpersonálních vztah, 
sebeakceptace a úinnjší percepce reality.  
C.G. Jung se zabýval osobnostním rstem ve smyslu individuace, stávání se individuem – 
snižování závislosti na spolenosti a blízkém okolí, stávání se autonomní bytostí. Výzkum, 
který jsem realizovala, ukazuje jak potebu autonomie, tak potebu blízkosti ve vztazích. 
lovk se díky krizi nestahuje do svého vnitního svta, spíše své pole psobnosti rozšiuje a 
lépe si vztahy vybírá. V krizi se ocitá tehdy, když lpí na životním stylu a systému hodnot, 
které jsou již minulostí, kdežto budoucnost vyžaduje jiný pístup. asto je nutné se s tmito 
zmnami smíit a zbyten proti nim nebojovat, pijmout uritý ád svta a být s ním 
v souladu, zíci se vlastního aktérství v nm a nechat vci dozrát. Jungova teorie individuace 
zahrnuje transcendenci protiklad introverze a extraverze, myšlení a cítní atd. Stejnou 
myšlenkou se zabýval také A. Maslow (1970), který tvrdil, že seberealizované osobnosti 
dokáží nesluitelné prvky nebo protichdné postoje projevovat souasn a integrovat je do 
nových vzorc pizpsobení. Zmiuje napíklad dichotomie aktivity-pasivity, pizpsobení-
nepizpsobení, konvennost-nekonvennost, racionality-emocionality, vážnosti-humoru atd. 
Polarity a jejich integrace se projevují také v mém výzkumu, kdy pínosem krize je souasn 
upevování starého i nalézání nového (nap. hodnot, sebepojetí, vztah). Za znak osobnostní 
 101 
zralosti považuji práv schopnost uvdomit si, co ze „starého“ si chci ponechat a co nového 
potebuji nalézt. Stety mezi polaritami a konflikt, který mezi nimi vzniká, je hnací silou 
osobnostního rstu.  
Teorie C.R. Rogerse odpovídá zjištným výsledkm pedevším v bod sebepojetí a 
kongruence, tedy ve vtší míe akceptace sebe sama. Tento dosažený pínos je úzce propojený 
s vnímáním interpersonálních vztah a s vyšší autonomií. Dvuje svým vlastním prožitkm 
a tžišt hodnocení se pesouvá zvenku dovnit. lovk se již nepotebuje schovávat za 
masky, není již tolik závislý na názoru svého okolí, mže si dovolit být autentický.  Je také 
otevenjší jak ke svým vlastním pocitm potebám picházejícím zevnit, tak k podntm 
picházejícím zvenku z komunikace s lidmi. Díky otevenosti má i vyšší schopnost empatie, 
protože dokáže naslouchat sám sob. Asertivita, empatie a otevenost v komunikaci by 
souasn bylo možné zaadit z pohledu osobnostního rstu do kategorie schopnosti ešit 
problémy. Avšak vzhledem k tomu, že asertivní, empatití a otevení mžeme být pouze ve 
vztahu k nkomu, zaadila jsem tyto položky pod interpersonální rst.  
F. Perls ve své práci hledal zpsoby, jakými se lovk vyhýbá vlastní odpovdnosti za své 
pocity. Vedl klienta k tomu, aby nesl odpovdnost za všechny své vnitní konfliktní síly.  Jeho 
cílem byla integrace protikladných ástí osobnosti, stažení projekcí z okolí a uzavení tvaru. 
Zastával extrémní stanovisko, že klient manipuluje terapeuta k tomu, aby se o nj postaral, a 
proto pro nj bylo podmínkou terapie absolutní pijetí klientovi odpovdnosti.  Ve své práci se 
však setkávám s klienty, kteí naopak trpí pehnan silným pocitem osobní odpovdnosti za 
„všechno dní svta“. Krize jim pináší zážitek, že ne všechno jsou schopni ovlivnit, a vede je 
k pokoe ped „vnjšími silami“, které nemohou zmnit. Také „sejmutí“ osobní 
zodpovdnosti mže lovka osvobozovat a snižovat „tlak“, který sám na sebe vyvíjí. Tento 
tlak blokuje možnosti, které lovk má, a tím, že ho sníží, se stává nezávislejším na názoru 
okolí. Krize u tchto klient pomáhá dovést pocit osobní odpovdnosti až k absurdní míe, 
kdy si uvdomí, že „takhle už to dál nejde“, a zanou delegovat odpovdnost do svého okolí. 
Existenciální smry  se obecn zabývají tématem volby a pijetím odpovdnosti za svj život. 
I.Yalom (2006) uvádí souvislost mezi vnjším i vnitním místem ízení a pijetím 
odpovdnosti za svj život, což se ukazuje jako dležitý pedpoklad zmny a osobnostního 
rstu. Jedin ve chvíli, kdy lovk pijímá problém za svj, mže aktivovat své vnitní síly 
k tomu, aby ho zmnil. Ve chvíli kdy má lovk pocit, že jeho život ovládá vnjší „osud nebo 
štstí“, nevyvíjí svou vlastní aktivitu, protože neví, že má na vnjší události njaký vliv. 
Lidé s vnjším místem kontroly neví, že mohou ovlivovat události kolem sebe, a tak je pro 
n zbytené vyvíjet njakou aktivitu. Mají sklon cítit se neschopn, bezmocn a pasivn, mají 
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pocit, že jsou vydáni napospas osudu. To se také odráží v metaforách krize. V metaforách 
vyešení krize již mají lidé  pocit, že ovládají svj vlastní osud a události svého života. Jsou 
tudíž nezávislejší, mají vtší pocit vlastní moci a smují své úsilí tak, aby ovládali své okolí. 
Jsou schopní získávat ze svého okolí více užitených informací a využít je ke zvládání 
okolního svta. Koncept místa ízení má podobné charakteristiky jako Lewinova závislost a 
nezávislost na poli. Závislost na poli nebo vnjší místo ízení se vyskytuje pevážn u metafor 
krize, kdežto u metafor vyešení krize pevažuje vnitní místo kontroly a nezávislost na poli. 
Nelze však jednoznan íci, že vnitní místo kontroly je „to lepší“. Nap. výzkumy u lidí 
s rakovinou (V.Chrz, I.ermák, V.Plachá, 2006) ukazují, že se pi tomto tžkém onemocnní, 
které konfrontuje lovka se smrtelností a koneností jeho existence, posouvá místo kontroly 
do vnjšího prostedí, což mu umožuje smíit se s podmínkami, které nedokáže zmnit. To, 
že si lovk uvdomí, že vnjší síly (osud, ád) existují bez jeho vle, mu umožuje osvobodit 
se od pocit viny, které pramení ze silného pocitu odpovdnosti za dní kolem. Snižuje 
vlastní aktivitu, která je v tu chvíli spíše plýtváním energie a zíká se vlastního „režisérství“. 
To, že zmní svj postoj ke svému Já jako k tvrci svta a pesouvá místo kontroly ven, mu 
umožuje nechat vci plynout svým pirozeným ádem a netlait na n.  
Teorie well-beingu (Ryff, Keyes, 1995) se ve všech šesti bodech shoduje s kategoriemi 
pínos krize v tomto výzkumu (sebepijetí, pozitivními vztahy s druhými, autonomie, smysl 
života, zvládání životního prostedí, osobní rozvoj). Nejetnjším a nejvýznamnjším 
pínosem krize byl kladný posun v sebehodnocení a vyšší akceptaci sebe sama. 
ada dalších 
autor pedpokládá souvislost sebehodnocení a spokojenosti v život.  
Coanovou teorií optimální osobnosti obsahuje nkolik styných bod. Vnitní harmonie 
odpovídá kategorii otevenosti k plnému toku prožitkové zkušenosti. To zahrnuje širší 
sebeuvdomní, akceptace sebe sama, která se nachází v kategorii sebepojetí. Dále 
koresponduje pospolitost s interpersonálním rstem, kdy jedinec pehodnocuje a upevuje 
nkteré dosavadní vztahy a navazuje nové. Pt mod naplnní optimální osobnosti se prolíná 
s koncepcemi humanistických autor. 
Využití pínos krize v poradenské praxi mže vést ke snazšímu perámování krize. Ve 
chvíli, kdy klient v krizi pichází do poradny, je zpravidla ve stavu bezmocnosti, a není tudíž 
schopen svou situaci ešit. V tu chvíli je pro m jako terapeuta pínosné uvdomit si, ve 
kterých oblastech mže být krize užitená. Sama se tím „ukotvuji“ a nenechám se píliš 
zahltit beznadjností sdlované situace, uvdomuji si její relativnost. Mohu klientovi snáze 
reflektovat nadji, že z jeho situace pece jen vede njaká cesta. Z pínos krize vyplývá 
nezbytnost vlastní aktivity klienta a pijetí vlastní odpovdnosti za problém, což vede 
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k možnosti nco s ním udlat. To by mlo vést terapeuta k snížení pebírání odpovdnosti za 
klienta.  
Dále mohou získané kategorie sloužit pro usnadnní popisu jednotlivých oblastí, kterých se 
osobnostní rst týká. To jsem zaala sama využívat pro zápis konzultací a  snadnjší orientaci 
v tom, kterým smrem se osobnostní rst klienta v prbhu terapie ubírá. Tento smr se na 
obecné rovin týká upevování  starého nebo získávání nového. Také naptí vznikající mezi 
tmito polaritami mže být zdrojem rstu.  
Pínosy této práce vidím v tom, že otázky použité ve výzkumném rozhovoru lze obecn 
použít pi závrené konzultaci a ukonování procesu terapie. Klient si díky tmto otázkám 
mže zptn uvdomit a zrekapitulovat, co mu tato zkušenost pinesla, a prohloubit tak 
uvdomní vlastní zmny. Otázka na metaforu mže sloužit pro zarámování celé zkušenosti, 
která má díky emocionálnímu náboji metafory trvalejší charakter. Takovýto rozhovor mže 
být jakýmsi debriefingem  – závreným rozhovorem o probhlé krizi (Hartl, Hartlová, 2000)  
a zptným zhodnocením celého procesu.  
Výzkumná práce s metaforou v sob skýtá jistá úskalí. Metafora je jako motýl, který ztrácí 
svou krásu, když ho chytíme a pišpendlíme. To totiž dláme, když  metafory seskupíme do 
kategorií. Práce s metaforou v sob má jisté kouzlo – pojmenováváme neuchopitelné, které se 
stává konkrétnjším a zarámovanjším – neztrácí však svou svobodu a lehkost. Snažíme se 
analyzovat a odkrývat tajemství neho, co má zstat skryto. Jelikož cílem bylo i propojení 
emocionálního a racionálního obsahu pínos krize, podívejme se nyní na shodné momenty 
kategorií pínos krize a jejích metafor.  
Ve výzkumu metafor mžeme polemizovat o tom, že lidé používají v bžné konzultaní 
hodin množství metafor, které do výzkumu zaazeny nejsou, a že pímá otázka na metaforu 
krize se mže zdát umlá. Jak zmiuje Lakoff (2006), bžný lidský jazyk je plný metafor, 
protože celý pojmový systém je založený na metaforách. Zajímalo m však, jaké jsou typické 
obrazy krize, které lidé vdom sdlí. Pedpokládala jsem, že metafory použité 
„mimochodem“ jsou neuvdomované, spontánní. Tmi jsem pouze ilustrovala teoretickou 
ást. Užívání metafor v bžné terapeutické hodin kterými klient vyjaduje prbh své krize,  
by mohlo být námtem na rozšíení této práce. Otázka na metaforu se mnoha lidem zdála 
neobvyklá a nechávali si chvíli asu na pemýšlení. Tito lidé pak vtšinou pirovnávali svou 
krizi k njakému dní v pírod, pravdpodobn proto, že je to nco bžného, co nás 
obklopuje. Zajímavé je také asté užití metafory stromu (6 z 20), který – také podle známého 
projektivního  testu – dobe vystihuje osobnost lovka, jeho rst i zmny, kterými v život 
prochází.  I V. Satirová (2006) íká, že nejvýstižnjší metafory popisující lidskou zkušenost 
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jsou ty z pírody. Nkteí klienti odpovdli ihned, jako by byli na tuto otázku pipravení. 
Pedpokládám, že tyto obrazy autenticky vystihují to, ím prošli. Moje obava pi výzkumu 
metafor plynula z toho, že ne každý lovk bude schopen ji vymyslet. Domnívala jsem se, že 
lidé s vyšším vzdláním budou mít s touto otázkou menší problém než lidé se základním 
vzdláním, ale tato domnnka se nepotvrdila. Nkteí klienti skuten mli potíže vyjádit 
metaforicky svou zkušenost a domnívám se, že to pravdpodobn plynulo spíše 
z pevažujícího typu psychické funkce tak, jak jej definoval C.G Jung. Tento pedpoklad jsem 
však již dále empiricky neovovala.  
Zajímavou otázkou je, pro nkteí lidé volí uritou metaforu spíše, než jinou (uzavení 
v prostoru-živly). Je možné, že tendence vybírat si bu	 statické nebo dynamické metafory 
odpovídá pevažujícímu temperamentu osobnosti. Tuto domnnku jsem však již neovovala. 
Dalším zajímavým rozšíením by mohlo být nakreslení metafory krize a jejího vyešení a 
následný rozhovor nad obrázky. Samotný proces výtvarného zpracování by mohl poodhalit 
další význam i smysl metafory. Také by bylo možné využít získané metafory a jejich 
kategorie k tvoivé práci v terapeutické skupin, nebo v metaforách se vyskytují archetypální 
témata, která se nás všech mohou na obecn lidské úrovni dotýkat. 
V diskuzi bych ješt chtla vyzdvihnout nkteré z funkcí metafor, které se mi ve výzkumu 
potvrdily. Metafora je pedevším jazykem duše, která dává pednost pedstavivosti a 
obraznosti ped racionalitou a logikou, její potravou je spíše krása, poezie, umní a tvoivost. 
Podstata metafory je symbolická, obrazná, otevírá nám prostor nevdomí a intuitivní 
moudrosti. Metafora je vlastn jakousi „zkratkou k prožitku“. V jednom obraze je zhuštná 
celá podstata krize, a navíc jsou zde pítomné i emocionální významy. Stejn tak jako lovk 
prožívá zhuštní asu v období krize, je i metafora zkráceným píbhem celé krize. Metafora 
umožuje lovku pojmenovat pocity, které jsou v tu chvíli chaotické, prostednictvím 
neho jiného, co je dvrn známé, a tak se v nepehledné situaci krize zorientovat. V praxi 
se setkávám s tím, že klienti nedokáží pojmenovat své pocity, protože „neví, co cítí“. 
V takové chvíli používám metaforu – pojmenování skrze obraz – která usnaduje pístup 
k emocím. Souasn poskytuje i vodítko, smr, kterým se dále ubírat.  
Jednou z funkcí metafor je imaginace a vize cílového stavu, žádoucí zmny. Metafora krize 
mže být prostedkem pro hlubší exploraci problému, mže stimulovat zkoumání souasného 
stavu. Otázka na metaforu krize otevírá píležitost podívat se na souasný krizový stav z 
„jiného úhlu“, vnímat nco prostednictvím neho jiného. Souasn metafora vyešení krize 
imaginativn definuje cestu k jejímu vyešení, tedy definuje cestu k cíli. Evokuje lákavý 
výsledný stav a uklidující pocity spojené s vyešením tíživého problému. Probouzí v lovku 
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nadji, protože vidí že navzdory souasnému chaosu má jasnou pedstavu promny.  Existuje 
nco, k emu mže smovat, a vidí, že ze souasného stavu beznadje existuje cesta. lovk 
v obrazu-metafoe vyešení krize vidí možnost ešení, nadji, která probouzí energetické 
zdroje, ze kterých potom mže erpat pro další ešení. Psychologický fenomén nadje je 
podle mnohých autor  jedním z nejdležitjších mechanizm zvládání problém. Mnozí 
autoi však varují ped používáním metafor a symbol u lidí v krizi a u psychoticky 
nemocných jedinc. Nebezpeí vidí v „invazi“ a zaplavení nevdomým materiálem. 
Archetypální témata, která se v metaforách vyskytují, jsou asto velice silná a vzhledem 
k tomu, že obranné mechanizmy lovka v krizi nefungují tak, jako obvykle, hrozí osobnostní 
rozvrat. Vzhledem ke své mnohovýznamovosti mohou být také píliš zavádjící a odvést 
lovka od ešení pro nj podstatných vcí. Únik do fantazie a svta metafor mže sloužit 
jako obranný mechanismus. Na druhou stranu metafory pro lovka v krizi mohou 
pedstavovat silný oprný bod, ke kterému se v nejtžších chvílích  vztahují a zastávat tak 
pozitivní podprnou funkci.  
Práce s metaforou je jako „zahradniení“. Terapeut zasadí semínko v podob podntové 
otázky na metaforu problému. Semínko potebuje uritý as na to, aby „se v oblasti nevdomí 
usadilo, nabobtnalo a vyklíilo“. V jednu chvíli klíek prorazí vrstvou pdy – daného 
problému – ven a hranice se posunují, problém se  perámuje a lovk dochází k novému 
pohledu, jinému postoji ke svému problému i k sob samotnému – rostlina dozrává a vydává 
svoji hodnotu. Pijde však také chvíle, kdy evoluce pechází v involuci a rostlina umírá, pohltí 
ji zem, aby se mohla stát živinou pro další rostliny. Role terapeuta pro m spoívá v kypení 
pdy, aby klíek mohl prorazit ven, v zalévání a odstraování plevele nebo dodávání obrany 
proti hmyzu. Bhem toho jsou také dlouhá období, kdy musím „jen“ trpliv ekat a 
spolehnout se na ád pírody a její moudrost. Stejn tak jako klient sám, také terapeut musí 
hledat tu správnou míru aktivity v procesu terapie tak, aby nebránil klientovi v jeho 
osobnostním rstu.  
Zdrazuji roli nevdomí, kterou ovšem z jeho titulu nelze prozkoumat. Domnívám se totiž, 
že psobení metafory na úrovni nevdomí je v práci s ní klíové. Ve chvíli, kdy pracuji 
s metaforou pímo v terapeutickém procesu, se mi málokdy stane, že by práv otázka na 
metaforu mla v ten moment njaký dramatický úinek. Spíše se stává, že se klient v prbhu 
terapie k metafoe vrací, rozvíjí ji, napadají ho k ní nové pímry, které jsou možná 
výstižnjší, rozhojuje (amplifikuje) její významy. Metafora na nevdomé úrovni dozrává, 
utváí se souasn s ní i idea cílového stavu, která vyvolává tlak v uritém smru. Lidé asto 
nedokážou udlat nco nového, dokud si nejdíve nevytvoí jasnou pedstavu. Tato pedstava 
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musí uritou dobu psobit, aby byl krok do nejistoty mén drastický. Je dležité umt si 
nejprve nco pedstavit a pak to udlat.  
I v samotné terapii se tradují urité metafory, které pi správném naasování vyvolávají 
odpovídající emocionální zážitek. Známá je napíklad Schopenhauerova metafora dvou ježk, 
kteí se k sob chtjí piblížit, ale brání jim v tom bodliny, které  je souasn také chrání proti 
vnjšímu svtu. Základní lidskou potebou je žít ve vztahu a souasn být autonomní. Hledání 
míry mezi piblížením a oddálením se od ostatních je celoživotním úkolem a také astým 
spouštem krizí, pedevším tch vyskytujících se v manželské poradn. V párové terapii lze 
využít spolenou metaforu partner k uvdomní, co se mezi nimi dje, a k podpoení 
vzájemné empatie díky sdílenému obrazu. Metafora také podporuje otevenost partner a 
umožuje pekroit emocionální bloky, které se díky krizi nahromadily.  
Nejastjší metaforou krize by byla cesta, na které lovk potkává rzné pekážky, propasti, 
bažiny a moály, propadající se pdu pod nohama, blesky z istého nebe a další živly 
spolující se proti nmu a pekrauje bludné koeny, které mu zamezují pokraovat v další 
cest. lovk se ocitá na kižovatce a rozhoduje se, kterou cestou se vydá, piemž 
rozhodnout se pro nco vždy znamená zamítnout a ztratit nco jiného. Rozhodnutí bývají 
bolestná, protože znamenají omezení možností. Uritá ást osobnostního rstu pramení práv 
z rozhodování, která vedou ke zralosti lovka a jeho schopnosti zíci se tchto možností. 
Typov odpovídá toto rozhodování krizi z volby, která prohlubuje uvdomní, že lovk je 
sám svým tvrcem, ale také mže být spouštem pocit viny. Lidé v krizi uvíznou na 
rozhraní cest, kdy nedokážou íci ani ano, ani ne. Metaforou vyešení by pak bylo prosté 
pokraování ve vlastní cest lovka, což je i nejvýstižnjší metaforou psychoterapie samotné, 
která je pro m pedevším procesem stávání se. Velkou ást osobnostního rstu tvoí 
sebeporozumní a proces „zvdomování“ díve nevdomých metafor a toho, jak podle nich 
žijeme.   
VI. ZÁVR 
V této práci jsem se zabývala tím, jak krize pispívá k osobnostnímu rstu lovka a co mu 
mže pinést,  a dále jakým zpsobem se krize a možnosti, které otevírá, odráží v metaforách. 
Teoretická ást byla tedy vnovaná okruhm krize, osobnostnímu rstu a metafoe. Krizi 
nejprve definuji, popisuji její prbh a typy krize. Vnuji se také krizi jako zátžové situaci a 
strategiemi zvládání nároných životních situací. Téma osobnostního rstu je podobn široké 
jako téma krize. Souvisí s ním vývoj osobnosti, zmna, a pestože je spíše procesuální, tak i 
ideální stav jako nco, k emu osobnostní rst smuje. Dále zmiuji koncepty pozitivní 
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psychologie a navazuji humanisticko-existenciální psychologií, ze které vychází. Ta se 
zabývá osobnostním rstem jako hlavním tématem. V kapitole o metafoe vymezuji její 
funkce a zabývám se pístupy nkterých psychologických škol k práci s ní. V závru se vnuji 
možnosti empirického použití, které také uplatuji v praktické ásti. 
Praktická ást je kvalitativního charakteru a jejím cílem bylo zmapovat pomocí rozhovor 
pínosy, které krize má a metafory, které vystihují tuto zkušenost. Výzkumný vzorek tvoili 
klienti manželské poradny, kteí pišli s osobní i interpersonální krizí a absolvovali 
poradenský proces. Výbr byl tedy kriteriální a podstatným kritériem bylo ukonení 
poradenského procesu po vzájemné dohod s terapeutem a ochota zúastnit se výzkumu. 
Získané kategorie jsem následn zpracovala metodou zakotvené teorie.  
Hlavní pínosy krize se týkaly osobnostního a interpersonálního rstu. V oblasti osobnostního 
rstu bylo nejvtším pínosem posílení nebo zmna sebepojetí, hodnot, vlastních hranic a 
schopnosti ešit problémy. Z hlediska interpersonálního rstu to bylo upevnní starých a 
možnost navázání nových vztah. Dále pak posílení schopností souvisejících s touto oblastí. 
Tmi byly vtší otevenost jak v komunikaci, tak obecn k novým podntm, vtší autonomie 
a asertivita, ale také schopnost empatie.  
V metaforách se krize nejastji projevovala jako pekážka a zamezení jakékoliv možnosti 
pokraovat ve vlastní cest. lovk byl uvznn v prostoru bez možnosti svobodné volby 
odejít, v metaforách krize byl silný pocit bezmoci a neschopnosti nco na své situaci zmnit. 
Živly se spikly proti lovku, kterému se najednou zaala propadat pevná pda pod nohama, 
pohlcovaly ho temné vody a poryvy vtru niily vše živé. Vnjší síly se obracely destruktivn 
proti nmu a on zjišoval, že nad nimi nemá žádnou moc.  
V metaforách vyešení krize se nejastji objevovalo osvobození a možnost jít dále svou 
cestou. Zábrany, které díve omezovaly v pohybu, se bu	 rozpadají, nebo je zde alespo 
možnost uniknout. Mohou vznikat také nové, lépe vyhovující obrany, které umožují 
dostatený pohyb a volnost, ale souasn lovka dobe chrání. Energii obsaženou v živlech 
lovk využívá produktivn, pro svj další rst a mají spíše oistnou, katarzní funkci, ze které 
následn vzniká nová kvalita. V metaforách vyešení krize je zobrazen rst a posun.  
Kategorie pínos krize a metafory jejího vyešení jsou z velké ásti komplementární. 
Setkávají se v oblastech sebepojetí, aktivace, posunu vlastních hranic a schopnosti ešit 
problémy. Pínosy krize jsou pojmenovány racionáln, kdežto metafora je svou podstatou 
spíše emocionální. Propojením obou tchto ástí lze pispt k osobnostnímu rstu lovka, 
nebo propojení a akceptace protichdných tendencí a postoj osobnosti pispívá k její 
 integrit a celosti.  
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8.1 KAZUISTIKA: David a Katka 
Jejich manželství trvá šestnáct let. Délka vztahu ped manželstvím byla ti roky, piemž 
David byl pro Katku prvním sexuálním partnerem a David ml dva jiné krátkodobé vztahy. 
Celkov šli oba do manželství s minimem zkušeností z jiných vztah. Mají spolu jedno dít, 
tináctiletého Lukáše. Davidovi je 32 let, pracuje jako idi a Katce je 30 let, pracuje jako 
dlnice v továrn. Oba mají stedoškolské vzdlání s maturitou.  
Pár pišel spolen do manželské poradny z iniciativy Davida. Celkem probhlo osm sezení, 
tyi z toho byly individuální (každý z nich pišel dvakrát sám) a tyi párové. Katka popsala 
problém jako „déletrvající nevru ze strany Davida“, který zkroušen pikyvoval hlavou se 
slzami v oích. Jejich zakázkou bylo „zachránit manželství“.  
Ve chvíli, kdy pišli do poradny, byl David rozhodnutý mimomanželský vztah ukonit. 
Jednalo se o plroní vztah k o 10 let mladší dívce (dále W). Od W dostával nco, co mu 
v manželství chyblo. Pi IT vyjadoval obavu, že již Katku nemá rád. Nebyl si tím jistý a 
nechtl s ní zstávat pouze z rozumových dvod. Již delší dobu mu však bylo fyzicky zle, 
pocioval úzkost, která se projevovala žaludeními problémy, nemohl jíst a špatn spal. Silná 
negativní tlesná reakce se dostavovala pedevším ve chvílích, kdy od Katky odešel za W. 
Když byl s Katkou, cítil se fyzicky daleko lépe. Upozornila jsem ho na moudrost pocit a 
informací, které pichází z jeho tla. Pestože byl David rozhodnutý vztah s W ukonit, tvrdil, 
že ji má rád. Pocioval na ní silnou závislost a nevdl, jak se s ní rozejít, aby ji nezranil. 
„Jako bych byl rozpolcený, rozdvojený mezi tím, co rozumov vím a co cítím“. Vedla jsem ho 
k  pijetí zodpovdnosti za to, co udlal. Pravdpodobn W zraní, a se s ní rozejde jakkoliv. 
Doporuila jsem mu jasné oznámení skutenosti, že se vrací ke své žen, a dále eliminaci 
kontakt s W. „Je mi jasný, že je to závislost jako jakákoliv jiná, musím pestat naráz, je to 
jako s kouením nebo alkoholem, taky nejde pestávat postupn, to je blbost“. Podporovala 
jsem ventilaci pocit viny. Cílem bylo pijetí zodpovdnosti za vztah a ešení problém tam, 
kde jsou – neutíkat od nich.  
Katka byla ve vztahu ta závislejší, reagovala na každou zmnu velice citliv. Zažívala velkou 
zradu a nespravedlnost. „Bylo to, jako by mi vrazil kudlu rovnou do srdce“. Byla si však jistá 
tím, že chce manželství zachránit. Cítila se jako „papiák“. Každou chvíli vybuchovala 
v záchvatu vzteku, zakazovala Davidovi jít ven, pátrala po detailech ze vtahu s W. Pestala se 
starat o domácnost, cítila se vyerpaná a špatn spala. Nemohla si pomoci, aby Davidovi 
nevyítala jeho nevru. Podporovala jsem Katku ve ventilaci vzteku a pocit zrady. 
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Doporuila jsem pestat shánt další informace o neve a pestat vyítat a upozornila ji na 
paradoxní vazbu – ím více bude na Davida tlait, tím více se jí bude vzdalovat. Katka pijala 
svj díl zodpovdnosti na celém problému. Uvdomila si, že její útok na Davida má opaný 
úinek, než jaký by chtla. „Místo toho, abych ho pitáhla zpátky, jsem ho spíš odpuzovala“. 
Podporovala jsem ji v odpoutání pozornosti od Davida a soustední se na sebe a vlastní 
aktivity. Cílem byla vtší nezávislost Katky na vztahu s Davidem.  
S obma partnery jsme se shodli v tom, že základní problém spoívá v jejich komunikaci. 
Základem úspšného zvládnutí jejich manželské krize byla jejich ochota a snaha – pišli do 
poradny spolu, a již to je „ve spoleném problému spojilo, protože ani pro jednoho tahle cesta 
nebyla jednoduchá“. Oba dva tušili, že za celým problémem je nco jiného. V párové terapii 
jsme odkrývali scénáe vzájemné partnerské (ne)komunikace. Postupn jsme „propojovali 
svty obou dvou, které se asem  a stereotypem oddlily“. Spolen jsme se shodli na tom, že 
je poteba, aby spolu více spolu mluvili o bžných vcech, které oba zajímají. Katka si 
uvdomila, že musí „udlat tlustou áru za tím, co bylo“, uzavít to jako minulost a nevracet 
se k tomu výitkami. Zaali se soustedit na blízkou budoucnost a plánovat  spolené akce. 
Vytvoili si cíle, o kterých spolu mluvili. Podle zptného zhodnocení obou práv tohle až 
zázran pomohlo.  
Na závreném sezení David pirovnal jejich problém ke „studni, která vyschla a ze které se  
už nemohl napít.“ Vdl, že tahle studna je hluboká a že obas do ní pitekla njaká ta voda 
(spolená innost, kterou rádi dlali), ale to bylo málo. Studna ve vztahu s W byla podle 
Davida plná vody, ale byla mlká. „Vím, že by to za chvíli bylo stejný, o co je nová studna 
mlí, o to dív by vyschla. Od problém se nedá utíkat. Ten pramen vyschl, protože jsem se o 
studnu nestaral, jenom jsem z ní bral tu vodu. Jako by ten zbytek pramenu byl zanesený 
bahnem.“  
Katka si k metafoe pidala to, že „zbytek vody ve studni byl otrávený vzájemnými výitkami“. 
Došlo nám, jak jsme si „každý nco plácal pro sebe“ a ten druhý neposlouchal. „Pestali 
jsme vidt a vnímat jeden druhého“. Dozvdla jsem se v poslední dob o Davidovi spoustu 
vcí, které jsem pedtím neslyšela, zjistila jsem, že toho máme spoleného víc, než jsem si 
myslela (nap. chu cestovat do zahranií na poznávací zájezd, „to, že spolu nco plánujeme, 
nás spojuje, mluvíme spolu o tom a to je dležitjší než ta samotná realizace“). Katka íká, že 
spolu víc zaali mluvit o drobnostech, co má kdo z nich rád, nerad a pro, více se zaali 
poznávat a pibližovat se k sob, více mluví i o tom, co kdo z nich dlá, co bylo v práci atd. 
Taky to, že vnujeme jeden druhému pozornost i v bžných malikostech doerpává vodu do 
studny. Víc se te	 o sebe zajímáme, víme, že „náš vztah není samozejmý“, oba jsme zjistili, 
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že do toho „musíme nco investovat“. Já sám jsem si uvdomil, že z toho vztahu nemžu jen 
„erpat a vyerpávat tu vodu“, ale že když ho chci udržet, tak do nj musím sám dávat. 
David íká, že „jakmile jsme spolu zaali víc mluvit, tak se ta voda zaala proišovat, ten 
pramen sílil a odplavoval bahno, které tam bylo nanesené za ty roky“. Katka dopluje svj 
pohled: „Byla jsem stažená strachem, že o Davida pijdu. Když jsem si to tady uvdomila a 
zaala mu vit, že on na našem vztahu taky chce pracovat, tak jsem se konen trochu 
uvolnila a zaala jsem být zase sama sebou. To byl pro m hlavní zlom – tahle moje 
pirozenost, to byla ta voda, která tam pro m chybla. Jakmile jsem to byla zase já, tak ta 
voda se v té studni njak objevila. Myslím, že jsem prvn musela objevit zase sama sebe, 
abych mohla být s Davidem. Jsem te	 prost svá a daleko nezávislejší, už na nm nevisím 
jako njaký pítžek“. 
Oba shrnují, že jejich manželská krize jim poskytla píležitost být k sob otevenjší 
v komunikaci, „zaali jsme se víc poslouchat v tom, co jeden a druhý chceme“. Zjistili jsme, 
co pro sebe navzájem znamenáme, zaali jsme si víc vážit takových tch malikostí. To se 
projevilo i v oblasti intimního života. Partnei obnovili „rituál ranní pusy“  a David pirozen 
obnovil dotyky a nžnosti, které Katce pedtím tolik chybly. Zjistil, že svým problémm 
neutee, že „když chce nco zmnit, musí zaít od sebe“. Katka se díky tomu stala více sama 
sebou, „objevila jsem znovu svj elán a pocit svobody“. To se projevovalo i na spolených 
konzultacích, partnei si byli ochotní vzájemn naslouchat, a i pestože spolu v nkterých 
otázkách nesouhlasili, dokázali o nich diskutovat a oteven si sdlovat a pijímat názory. 
Podobné to bylo pi ešení problém, které na konzultace pinášeli. Opravdovost svého 
respektu k druhému dávali najevo tím, že si vzájemn poskytovali prostor v komunikaci, 
dokázali si naslouchat a reagovat konstruktivn na to, co partner íká. V závru terapie zaali 
plánovat spolenou cestu do Kanady za Davidovým bratrem, ke kterému se chystali už 
dlouho, ale poád to odkládali.  
Tento pípad vypadá jednoduše, ale zdaleka ne všechny páry se podobným problémem 
dokážou vyrovnat. To, že partner pijme svj díl odpovdnosti za krizi páru, je podle m 
základním pedpokladem úspšné terapie, osobnostního rstu ve vztahu a zmny. Prvním 
diagnostickým ukazatelem  mže být to, zda partnei pichází do poradny spolu, zvláš, nebo 
pouze jeden z páru. Ochota a síla vle obou partner pracovat na jejich vztahu, víra, že 
spolen dokážou zmnit to, co jim vadí a smíit se s tím, co zmnit nemžou, je klíovou 
podmínkou úspšné terapie. Obnovení spoleného jazyka a dívjších partnerských rituál pro 
m bylo signálem zvládnutí párové krize. Oba partnei se stali samostatnjšími a vytvoili tím 
prostor pro vzájemnou blízkost a intimitu. 
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8.2 Použité otázky: 
       
1. Základní údaje 
2. Popis krize  
3. 
ešení 
4. Zakázka  
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
5. Zlomový okamžik  
6. Co pomohlo 
7. Co bránilo ve vyešení 
8. Pínosy krize  
9. Ztráty 
10. Smysl krize 
11. Co by te
 dlala jinak 
12. Metafora krize 
13. Metafora vyešení krize 
14. Co o vás tahle metafora íká 
15. Jaké možnosti v ní vidíte?  
 







8.3 Kategorie pínos krize 




A: posílení sebevdomí a sebedvry N-10 
 
 Posílilo se mi sebevdomí: mám se te	 více ráda. (Peke, 16) 
 Vtší sebevdomí. Jsem te	 spokojenjší, vyrovnanjší a uvdomuji si svou vlastní 
sílu, kterou jsem získala tím, že už jsem ušla kus cesty. (Zdenka, 22) 
 Respekt k sob, zaala jsem si sama sebe víc vážit, zjistila jsem, že to nemusí souviset 
s njakým zejmým úspchem, mžu si sebe vážit a mít se ráda prost proto, že jsem. 
(Míša, 28) 
 Zvýšení vlastní hodnoty, že mám jako žena cenu a že po m touží nkdo takový, jako 
on. (Lenka, 24) 
 Dala jste mi dvru a já jsem sama zaala vit, že to zvládnu. Tím, že jsem si zaala 
vit se posílilo i moje sebevdomí a pak už to šlo samo. Vím sama sob a jsem na 
sebe pyšná, že jsem tohle zvládla. (Hana, 34) 
 Mžu se vlastn pustit do ehokoliv, protože když budu mít jistotu sama v sob, tak na 
tch vnjších podmínkách zas tak nezáleží. Zjistila jsem, že mi druzí lidé docela 
dvují, svují se mi, vlastn ani nevím pro, asi v nich tu dvru budím. To jsem si 
taky znovu uvdomila, a že bych taky sama sob mohla víc dvovat. (Táa, 50) 
 Nauila jsem se vážit si víc sama sebe, všechno je normáln rozložené – není teba 
hledat dokonalost, každý je dobrý v nem jiném. (Daniela, 18) 
 Hodn m to posílilo sebevdomí. (Zlatka, 23) 
 Vtší sebeúctu. Už nikomu necpu svoje názory, já si za nimi stojím a nepotebuji 
pijetí od ostatních. (Zdenk, 21) 
 Zaal jsem se mít víc rád, zjistil jsem, že když vím sám v sebe, tak že dokážu to, co 
chci, že chci žít svj život a ne život nkoho jiného. (Petr, 20) 
 
B: akceptace sebe a svého místa ve svt, autenticita N-7 
 
 Vím, že mám také vlastní hodnotu. Už nekoukám tolik na ty ostatní, co si myslí, vím, 
že taky nejsou dokonalí. Já jsem stejn dležitá, jak oni. Nemají vtší nebo menší cenu 
než já sama. (Eliška, 27) 
 Uklidnní a uvolnní, nemusím se kontrolovat a být v kei, být sama sebou je 
píjemné. (Míša, 28) 
 Dokážu se pochválit, najednou jsem zjistila, že to jde i jinak, že nemusím sama sebe 
jen shazovat. Našla jsem svojí hodnotu. (Táa, 50) 
 Už jsem zase tím lovkem, kterým jsem byla, jsem to zase já. Jsem taková, jaká jsem, 
zase vidím své klady i zápory. Mám sama sebe zase ráda. Pedtím jsem byla rozdlená 
na dv ásti, jedna byla srdce a druhá rozum, byly od sebe oddlené, nepropojené, 
odcizené, každá šla jinam. Nepoznávala jsem sama sebe a nenávidla jsem se za to. 
Vnímala jsem u sebe jen to špatné – to neumím, to neznám, jsem hrozná... Te	 už 
jsem zase jedna celá, s tma kladama i záporama. (Hana, 34) 
 Zaala jsem být víc sama za sebe a mí pod vlivem matky. (Kamila, 19) 
 Našla jsem zase sama sebe, svoji hodnotu, kamarádky už m opt poznávají. (Marie, 
50) 
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 Piblížil jsem se sám sob, zaal jsem na sebe jinak nahlížet, víc jsem se poznal. Vím, 
že dlám chyby, uvdomuju si je, ale i tak mžu dosáhnout toho, co chci. Mám se rád i 
za ty svoje chyby. Jsem díky týhle zkušenosti zas o nco dosplejší, jsem to víc já. 
(Petr, 20) 
 
C: smíení se s životní realitou: N-4 
 
 Poítám s problémy i do budoucna, vím, že mj zdravotní stav se bude jen zhoršovat, 
lepší už to nebude. Jsem na to ale pipravená a smíená, že to tak mám.  (Anna, 68) 
 Pijmutí skutenosti, že to tak prost je, že to nezmním a nedá se s tím nic dlat. 
Pijmout vci tak jak jsou, nechat vci plynout a netlait je, moc se proti nim nebouit. 
Obecn pijmutí a njaká pokora k životu a tomu, co pináší. (Jiina, 47) 
 Pochopila jsem, že nkteré vci prost zmnit nejdou, jako teba rodie. Pestala jsem 
to ešit a smíila jsem se s tím, že takoví jsou. (Katka, 23) 
 Smíila jsem se s tím, že se prost mním, že už ty vci nejdou tak lehce, jako když mi 
bylo ticet. Teba to jak vypadám, že stárnu a že do nkterých sukní, co jsem nosila 
ješt minulý rok, už se nedostanu. To ale neznamená, že bych ješt nemohla mít ze 
života radost a že by nebyl kvalitní. (Marie, 50) 
 
D: dospní, dozrání N-4 
 
 Další krok ke zralosti a k dosplosti, musela jsem akceptovat spoustu vcí. Dozrála 
jsem v té zkušenosti a njak jsem to ásten integrovala do sebe. (Jana, 45) 
 Myslím si, že jsem ten rozvod potebovala, abych konen dospla. (Iva, 35) 
 Uspokojení dávné touhy, najednou jsem mohla být s nkým, kdo pro m pedstavoval 
njaký nedosažitelný ideál. Uspokojení neho z minulosti, co nebylo naplnné, 
vlastn mi to umožnilo dospt. (Lenka, 24) 
 Jsem díky týhle zkušenosti zas o nco dosplejší, jsem to víc já. (Petr, 20) 
 
Hodnoty a postoje: N-16 
 
A: Zmna  pvodních hodnot: N-11 
 
 Mj život nabral úpln jiný smr, zaala jsem se víc zajímat o lidi, ukázalo mi to, co 
by m v život bavilo, že to je práce s lidmi.  (Daniela, 18) 
 Poznání, že každý lovk má njakou cenu, vetn m. (Míša, 28) 
 Nad spoustou vcí už dokážu mávnout rukou, vím, že nejsou tak podstatné. Zmnil se 
mi žebíek hodnot. (Iva, 35) 
 Nauila jsem se pijímat vci tak, jak jsou, nechat vci plynout a netlait je, moc se 
proti nim nebouit.  Získala jsem pokoru k životu a tomu, co pináší. To jsem pedtím 
nedokázala. (Jiina, 47) 
 Pochopila jsem, že nkteré vci prost zmnit nejdou, jako teba rodie. Pestala jsem 
to ešit a smíila jsem se s tím, že takoví jsou. Hodn vcí te	 už dokážu hodit za 
hlavu a prost to neešit, ono to njak dopadne. Mám te	 jiné priority, víc jsem se 
zamila na mj vztah s pítelem a na svatbu, kterou plánujeme a na stavbu našeho 
domu, prost na to, že zakládám svojí vlastní rodinu. (Katka, 23) 
 Zjistila jsem, že jsou kolem m i zajímavjší vci, než je jídlo. Mám te	 jiné aktivity, 
už to pro m není dležité. (Kamila, 19) 
 Vím, že ešit nkteré problémy jiných mi nepísluší. Nechci, aby to znlo sobecky, ale 
já sama mám svých problém dost a musím se prvn postarat sama o sebe. Vždycky 
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jsem byla vedená k velké zodpovdnosti za všechno kolem, byla jsem nejstarší a jednu 
dobu ješt jako dít jsem sama táhla celou rodinu. Te	 nechávám zodpovdnost za 
ešení problém na tch, í jsou, je to jejich vc. To je pro m ta nejvtší zmna 
v život, dote	 jsem se vždycky starala já. (Anna, 68) 
 Víc se zamuju  na reálný setkávání, než na komunikaci pes internet. Chodím 
s lidma hospod a do kaváren, to jsem nikdy nedlal, taky utrácím víc penz. Ale je pro 
m dležitjší se skuten sejít s nkým, kdo za to stojí, než si dlat iluze pes internet. 
(Zdenk, 21)  
 Snížila se vážnost toho problému – i ostatní mají své problémy, už pro m nemá 
takovou váhu co pedtím. (Zdenka, 22) 
 Ale vlastn už mi na tom tak nesejde, pestalo to být dležité, smíila jsem se s tím, že 
to nejde, že to neovlivním, a tím to pro m pestalo mít smysl, snažení v téhle oblasti. 
Zaala jsem se realizovat jinde. (Jana, 45) 
 Zaal jsem si sebe víc vážit, víc si vit, být sebevdomý. Neodsuzuju se, pestal jsem 
se srovnávat s ostatníma. (Petr, 20) 
 
B: Posílení pvodních hodnot N-5 
 
 Zaal jsem si vážit malikostí v tom našem vztahu, takovejch tch drobnejch 
pozorností od ženy, který mi prokazuje, protože m má prost ráda. Tch jsem si 
pedtím už vbec nevšímal. Te	 se jí to snažím vracet. (David, 32) 
 Uvdomila jsem si, jak moc je pro m vztah s Petrem dležitý a že ho nechci ztratit. 
(Lenka, 24) 
 Víc si vážím toho, co mám, zjistila jsem, že by to mohlo být daleko horší. Uvdomuju 
si jak to dobrý, tak to ne úpln dobrý v našem vztahu. (Zlatka, 23) 
 S manželem jsme si uvdomili, jak staí málo a mžeme pijít o milovaného lovka. I 
já jsem mohla umít. Víc si sebe navzájem vážíme, díváme se te	 na svt jinak. Víc si 
vážím života který mám, lidi kolem m jsou na tom kolikrát ješt h. Víc si vážím 
toho, co mám, protože když nkdo chce mít poád víc, tak si neváží toho, co má a 
nakonec mže ztratit i to. (Eliška, 27) 
 Na druhou stranu si toho lovk víc váží, víc o to usiluje a stará se o to. Víc m to 
motivuje, abych do toho dávala. I do vztah víc investuju, aby to zstalo stejné. (Iva, 
35) 
 
C: Postoj ke zdraví N-6 
 
 Daleko víc  peuju o své zdraví, dávám na sebe vtší pozor, snažím se jíst zdravji a 
být v pohod. (Eliška, 27) 
 Zaala jsem peovat o vlastní tlo, zmnila jsem stravu, zmila jsme se na zdravý 
životní styl. Zjištní, že lovk vydrží víc, než si myslí. (Jiina, 47) 
 Pestal jsem kouit, pestal jsem se dívat na televizi, zaal jsem se otužovat, cviit 
pt tibean, to jsem nikdy pedtím nedlal. (Jaroslav, 35) 
 Nkterý problémy mi te	 už pipadají malicherný. Jednou z nejdležitjších vcí je 
pro m te	 zdraví, uvdomil jsem si, jak je lovk kehký a zranitelný, když není to 
zdraví, tak se mže jít zahrabat. (Zdenek, 21) 
 Víru v regenerativní schopnost lovka. Zaala jsem jíst zdrav a zajímat se o 
ekologii, zjistila jsem, jak hrozn je dležitý to, v jakým prostedí žiju. Zaala jsem 
tídit odpad, zajímat se o zdravou výživu a biopotraviny, zaala jsem jezdit na 
ekofarmy. (Kamila, 19) 
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 Jsem jako lovk nezdolná a se dje co se dje, jdu a hledám pomoc, jak z toho 
problému ven. (Anna, 68) 
 
D: smysl života, víra N-6 
 
 Obrátil jsem se od istého materializmu k radosti ze vztah s lidma, k duchovní sfée. 
Zaal jsem poznávat, že krom toho, co se dá mit, existuje i lidská duše. Pineslo mi 
to víru do života, i když si nejsem úpln jistý, že vím práv v boha, ale prost vím. 
(Jaroslav, 35) 
 Zjistila jsem, jak moc dležité je to, co dlám a jestli m to napluje. Nemá smysl 
dlat práci, která m nií. Vím, že moje práce je být prodavakou, i lidi kolem m 
íkali, že jsem v tom dobrá, ale nebrala jsem to moc vážn. (Táa, 50 let) 
 Do popedí vystoupila píroda, daleko víc jsem si jí uvdomovala a uvdomuji, vždy 
pro m byla to nejdležitjší v život. Ta krize to ješt zdraznila. Vím, že já sama 
jsem souástí pírody, že všechno má svj zaátek a konec, a taky ád. Mám víru, ta 
pro m byla vždycky dležitá a znovu se mi to potvrdilo. Když je nkdy zle, mám 
svojí vnitní motlitbu. (Anna, 68) 
 Vím v to, že život je neuvitelný, že se mže stát úpln cokoliv. (Iva, 35) 
 Hledala jsem sama sebe, ím ten svj život naplnit. Vím, že moje duše tady na svt 
má njaký úkol, vždycky jsem se tu snažila být pro nkoho jiného, ale možná bych tu 
mla zaít být sama pro sebe. (Jiina, 47) 
 To, že jsem mluvil sám k sob nahlas, ml jsem takovej druh motlitby sám k sob, 
jako že to zvládnu a tak, posilovalo to moji víru v sebe. (Petr, 20) 
 
Schopnosti : N-16 
 
 ešit problémy N-12 
 
 Zjistila jsem, že ešit nkteré problémy jiných mi nepísluší. Nechci, aby to znlo 
sobecky, ale já sama mám svých problém dost a musím se prvn postarat sama o 
sebe. Te	 nechávám zodpovdnost za ešení problém na tch, í doopravdy jsou. 
Poítám se zdravotními problémy i do budoucna, vím, že mj zdravotní stav se bude 
jen zhoršovat, lepší už to nebude. Jsem na to ale pipravená, a až to pijde znovu, budu 
to umt ešit.  (Anna, 68) 
 Že ustojím další krize tak, aby to nezanechalo píliš velké následky. (Míša, 28) 
 Nyní bych pi setkání s podobným lovkem už vdla, jak se bránit. (Peke, 16) 
 Už znovu neudlám ty stejné chyby, te	 už bych z podobné krize vyšla jinak, už by 
nebyla tak tragická. Zaizování nového bytu, byla to tvoivá práce a vdomí, už 
nejsem jen pívšek na ním krku, ale dokážu to i sama, na nikoho se nemžu a ani 
nemusím spoléhat. Zjistila jsem, že dokážu ešit problémy bez cizí pomoci. (Iva, 35) 
 Vím už, že každý problém má  njaké ešení, ze všeho vede njaká cesta ven.(Katka, 
23) 
 Vím už, že ze všeho je njaké východisko, i když teba s ní pomocí. (Zdenka, 22) 
 Vidím te	 problémy z výšky, jsem schopná se nad n povznést, je úžasné ešit je 
s klidem a nadhledem. (Hana, 34) 
 Získal jsem dvru v sebe a v to, že se dá tém všechno zvládnout. (Zdenk, 21) 
 Píšt už bych podobnej problém ešila jinak, víc bych pátrala po informacích. (Eliška, 
27) 
 Zjistila jsem, že všeho vede nkolik cest, že i kdyby ani nová práce nebyla dobrá, tak 
mžu dál hledat. (Táa, 50) 
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 Došla jsem k tomu, že nkterý problémy nevyeším tím, že je budu donekonena 
rozebírat, tím se nic nezmní. Nkdy je poteba nco udlat, nejen to rozebírat. To 
nikam nevede. (Kamila, 19) 
 Získal jsem pesvdení o svých vlastních schopnostech, že dokážu zvládnout skoro 
všechno. (Petr, 20) 
 
 Hospodaení s asem N-4 
 
 Nauila jsem se organizovat svj as, pestala jsem dlat nkteré vci, které m 
vyerpávaly a stejn k niemu nebyly. Nauila jsem se nkteré povinnosti pedat 
ostatním a na nkteré se úpln vykašlat, protože nejsou tak dležité, jakou dležitost 
jsem jim pikládala. Já jsem dležitjší. Vždycky jsem si myslela, že si umím dobe 
povinnosti rozplánovat, všechno to šlapalo, domácnost, práce, ale najednou to njak 
zaalo zadrhávat, až to pestalo jít úpln,už jsem se nestíhala ani nalíit do práce.  
Mla jsem pocit, že nestojím za nic, pak už jsem kašlala úpln na všechno. V jednu 
chvíli jsem si uvdomila, že to tak dál nejde, že musím zaít nco dlat jinak. (Marie, 
50) 
 Zaneprázdnnost školou – menší množství volného asu a jeho vtší strukturace, víc si 
toho asu který mám pro sebe dokážu užít a nedlám blbosti. (Daniela, 18) 
 Jinak si strukturuji den a vbec as, jsem v práci podstatn mén, ale jsem o to 
výkonnjší. (Jana, 45) 
 To, že se ten mj novej život zaal odehrávat v njakým poadí, zaalo to všechno mít 
njakej ád, jistotu, stereotyp. Pomohlo mi to, že jsem si ten novej as dokázal njak 




A: Vnitní síly, vle, uvdomní potenciálu a vlastních poteb N-15 
 
 Síla lovka v tom, že poád nkam leze. Cokoliv jsem udlala, tak to nikdy nebylo 
zadarmo, nikdy se mi nic nepovedlo jen tak. Díky tomu, že do neho investuju enerii 
a du, tak se dostanu do míst, do sfér, kdy ty náhody jsou a do tebe narazí. Musí se té 
náhod vykroit vstíc. lovk má spoustu možností v život, že existuje náhoda, jen 
musí být pipravený využít píležitosti a vidt ji v té náhod. Náhody jsou tu k tomu, 
aby se ten život rozhýbal. lovk musí být aktivní, aby se to pole pro ty náhody 
vytvoilo, to podhoubí. Vím tomu, že staí udlat njaký krok a všechno se dá do 
pohybu. (Iva, 35 let) 
 Vdomí síly a potenciálu, který mohu využít podle sebe k tomu, co já sama chci. 
Zaala jsem se dívat i na své vlastní poteby. (Míša, 28 let) 
 Posílení. Jako by se ve mn probudily potlaené vnitní síly. (Iva, 35) 
 Poznání, že v lovku jsou síly, které jsou jeho souástí, ale které ho taky mžou 
ovládnout a pohltit. (Daniela, 18) 
 Získal jsem vtší osobní psychickou sílu, uvdomil jsem si, kolik ideál a pedstav 
vkládám do ostatních lidí, ale nakonec mi to žere jenom mojí vlastní energii, protože 
oni takoví nejsou. (Zdenk, 21) 
 Mám te	 daleko vtší radost ze života. Zase jsem objevila svojí starou sílu a elán. 
(Hana, 34 let) 
 Mám daleko vtší odvahu a sílu být aktivní, jít si za informacema a využít veškerých 
možností, který mám. Se spoustou vcí se dá nco udlat, když tomu pomžu. 
(Eliška, 27 let) 
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 Víc jsem zaal o vcech a událostech kolem sebe pemýšlet, ml jsem totiž spoustu 
asu si všechno srovnat v hlav. Nejenom, že jsem o tom pemýšlel, ale taky jsem 
zaal vyvíjet potebnou aktivitu práv v sociální práci díky podpoe své ženy, udlal 
jsem si rzné výcviky a taky díky tomu jsem potkal lidi, které bych jinak nepotkal… 
Zaal jsem jezdit na rzné kurzy komunikace, emoní inteligence, mediace, pak na 
výcvik v logoterapii. Zaal jsem íst knihy od Yaloma, Pecka a podobný. (Jaroslav, 
35 let) 
 Mám te	 daleko vtší radost ze života. Zase jsem objevila svojí starou sílu a elán. 
(Táa, 50) 
 Jsem te	 spokojenjší, vyrovnanjší a uvdomuji si svou vlastní sílu, kterou jsem 
získala tím, že už jsem ušla kus cesty. (Zdenka, 22) 
 Vytváím si pedstavy, jaký chci mít život nebo jaký prožít den, a ono se mi to plní. 
Objevila jsem sílu vle -  když nco chci, tak to dokážu. Objevila jsem svoji vnitní 
sílu, nebát se být aktivní, nebýt šedou myškou, která stojí stranou.  (Peke, 16) 
 Zaala jsem se starat víc sama o sebe, odpinklo m to jiným smrem a zaala jsem 
hledat svojí vlastní cestu. Zaala jsem chodit na thai-chi, sportovat, íst knihy o 
psychologii a filozofii, chodit víc do divadla. (Jiina, 47) 
 Že jsem pak našla v sob sílu nco s tím udlat, být aktivní a jen neekat, až se nco 
stane. (Marie, 50) 
 Kdyby tam nebyla moje ambice a vize njakého cíle, hledání smysluplné práce, tak 
bych tu cestu ven z nemusela najít.  (Jana, 45) 
 Malé výhry, to, že se mi povedlo založit si vlastní úet, vyprat si prádlo v prádeln, 
njak mluvit s lidma na koleji…a pak ten pohovor, že m pijali do práce, vlastn to, 
že jsem byl aktivní a šel jsem tomu vstíc. (Petr, 20) 
 
B: Pijetí zodpovdnosti za svj problém N-9 
 
 Našla jsem v sob ohromnou sílu, kterou jsem sama pedtím zadupávala do zem. 
ekala jsem, kdy se to zlomí, ale sedla jsem s rukama v klín a nic jsem neudlala. 
Jako bych te	 vysílala pozitivní energii a na to se nabalovala další, nabíjí m to 
zptn. (Hana, 32) 
 Zjistil jsem, že když se chci nco zmnit, tak musím zaít od sebe. Nejde ped 
problémama utýct jinam, za jinou ženskou. Za chvíli by to bylo stejný. (David, 32) 
 Došla jsem k tomu, že nkterý problémy nevyeším tím, že je budu donekonena 
rozebírat, tím se nic nezmní. Nkdy je poteba nco udlat, nejen to rozebírat. To 
nikam nevede. Zmna mže vyjít i zevnit a že se dá vlastní prací zmnit sebe, ale že 
pomáhá i to vnjší – teba zmna prostedí.  (Kamila, 19) 
  Mže se stát cokoliv a nic není jisté, zdraví, vztah, práce, nic. Na druhou stranu si 
toho lovk víc váží, víc o to usiluje a stará se o to. Víc m to motivuje, abych do 
toho dávala. (Iva, 35) 
 Uvdomila jsem si, že vtšina problém, které piítám jiným, jsem si zpsobila 
sama. (Míša, 28) 
 Smíil jsem se s tím, že ji nezmním, že celá snaha nkoho mnit je zbytená. Jedinej, 
koho mžu mnit jsem já sám. (Zdenk, 21) 
 Pijala jsem zodpovdnost za to, co se mi v život dje, že na tom mám svj podíl a 
díky tomu s tím mžu pohnout a nco udlat. Píkladem je teba moje váha, vím, že 
jsem pibrala, ale když o tom budu jen pemýšlet, jak jsem tlustá, tak se tch kil nikdy 
nezbavím. Zaala jsem chodit pravideln cviit, uvdomila jsem si, jak jsem sama 
sebe zanedbávala. Víc se dívám sama na sebe, na svoje vlastní poteby. (Marie, 50) 
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 Utvrdilo m to v tom, že nemžu zmnit celý svt, nkterý lidi a vci nezmním, a že 
pokud chci být spokojená, tak na sebe musím mít pimené požadavky. (Jana, 45) 
 Mám víru, že to dobe dopadne a že záleží jen na m. Uvdomil jsem si, že musím do 
toho jít a neutíkat ped tou bolestí, cítit ji, protože když do toho pjdu naplno, tak mi 
bude dív líp. (Petr, 20) 
 
Uvdomní nebo posun vlastních hranic N-14 
 
A: Uvolnní nebo uvdomní obranných mechanizm N-5 
 
 Uvdomní si toho, že si sama uruji svoje mantinely To, že  mantinely jsou jenom 
v mojí pedstav, ve fantazii, reáln neexistovaly – a tak to, co jsem svádla na druhé, 
že to je jejich vina, bylo nakonec moje vlastní. Díky tomuhle jsem s tmi vlastními 
mantinely mohla nco udlat. Osvobození od tchto mantinel – nemusím se poád tak 
hlídat.   (Míša, 28) 
 Zkušenost, že lovk mže mít v hlav nco, co reáln vbec neexistuje. Více te	 
dokážu pochopit lidi, kteí si vytvoí nco jen ve fantazii, ale je to pro n skutené, 
teba problém. (Daniela, 18) 
 Nastražil jsem na sebe takovou past, promítl jsem si do ní spoustu vcí, které jsem tak 
chtl mít. Byla to moje touha po ideálu, ale byl to jenom mýtus, který jsem si sám 
stvoil. (Zdenk, 21) 
 Vdomí, nakolik si lovk sám vytváí svojí realitu, o které si pedtím myslel, že je 
njak osudov daná. (Kamila, 19) 
 Posílily se mi moje hranice, mžu jít do kontaktu s lidmi, aniž bych mla strach, že  
ztratím sama sebe. (Zlatka, 23) 
 
B: Úpln nová zkušenost, posun vlastních hranic N-11 
 
 Zkušenost, jak fungují psychofarmaka. Mla jsem úpln jiné barevné sny, fungovala 
jsem jako lovk úpln jinak než pedtím. Byl to takový jeden velký experiment. Mám 
zkušenost, kterou jen tak nkdo nemá a mžu z ní tžit. Mám právo mluvit o téhle 
nemoci, dokážu díky tomu pochopit víc vcí. (Daniela, 18) 
 Díky imaginaci se mi otevel nový svt fantazie, nový prostor, kam mžu jít. Vím, že 
asem pijdu o zrak úpln a nezbude mi nic jiného než fantazijní obrazy skutenosti 
(Anna, 68) 
 Zjistila jsem, že lidi, od kterých jsem oekávala pomoc selhali a lidi, od kterých bych 
to nikdy neekala, mi naopak nejvíc pomohli. Zjistila jsem, na koho se vlastn v tžký 
chvíli mžu obrátit. (Eliška, 27) 
 Hledal jsem alternativní zpsoby léby, potkal jsem se s léiteli z Ruska a Ukrajiny, 
utvrdilo m to v duchovní cest. Zaal jsem jezdit na rzné kurzy komunikace, emoní 
inteligence, mediace, pak na výcvik v logoterapii. (Jaroslav, 35) 
 Zjištní, že lovk vydrží víc, než si myslí. (Jiina, 47) 
 Myslím si, že jsem ten rozvod potebovala, abych konen dospla. Pochopila jsem, 
jak funguje svt a vztahy mezi lidmi. Myslela jsem si, že to je jinak. Iluze o lidech, ale 
správn. Pestala jsem toužit po tom, aby všichni byli moji kamarádi zaala jsem si je 
víc vybírat. Taky iluze o partnerském život. (Iva, 35) 
 Ztratila jsem pocit, že partner je nkdo, kdo mi nemže porozumt v tom co prožívám, 
to, co se se mnou dje. Pochopila jsem, že mže. (Lenka, 24) 
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 Vzalo mi to iluze, co se týká dvry v lidi, už nejsem slepá, všichni nejsou dobí.   
Vím, že si na n musím dávat pozor a že si kamarády musím peliv vybírat. (Peke, 
16) 
 Profesní zkušenost, spoustu vcí jsem se z praxe dozvdla, to bylo výborné. Zmnil 
se mi profesní náhled na sociální práci. Za ty zkušenosti mi to stálo.(Jana, 45) 
 Uvdomil jsem si, že všechno je v oích lovka, jak se na tu skutenost dívá, že se 
všechno dje v hlav, a kolik místa tam mže nco zabírat, když tomu dám ve fantazii 
ten prostor. (Zdenk, 21) 
 Byl to pro m takovej test, tahle zkušenost, kam až mžu sám se svýma možnostma 




Upevnní dosavadních vztah N-12 
 
 I do souasných vztah víc investuju, aby to zstalo stejné. Zjistila jsem, že o vztahy 
se musí peovat. (Iva, 35) 
 Upevnní partnerského vztahu, uvdomila jsem si, jak moc partnerovi na vztahu 
záleží, že o tom, co mi ve vztahu chybí, mžu oteven s partnerem mluvit. Nauili 
jsme se s partnerem víc spolu mluvit o tom, co prožíváme, že musíme o náš vztah víc 
peovat a být na to oba. (Lenka, 24) 
 Uvdomní, že už tolik nevisím na partnerovi, jako ta koule na noze, že více prosazuji 
svá práva a názory, tak tím získávám u partnera respekt. Mj vztek se promnil na 
vtší nezávislost. Uvdomila jsem si, jak moc se mj vztah s partnerem zlepšil. Jsem 
te	 víc nezávislá, a tím pádem i pro nj pitažlivjší. (Míša, 28) 
 Vztah, ani ten manželskej není samozejmost, je poteba do toho investovat taky nco 
ze sebe, nejen to nechat bžet samospádem. Pak to upadá do takovýho toho stereotypu 
a nakonec zjistíte, že si toho druhýho lovka vlastn nevážíte a nakonec ani nevíte, co 
k nmu vlastn cítíte. Ten kolobh to prost ubije, když se o to nestaráte. (David, 32) 
 Žiju te	 díky tomu se svou ženou úpln jinak, naše komunikace je o nem jiném. 
Pedtím jsem se k ní choval hodn pod vlivem svých rodi, opakoval jsem takový ty 
vzorce chování ze svý rodiny. Naši byli hodn na peníze, materialisti. Kdybych tímhle 
neprošel, tak bych nezjistil, že to není dobe. Náš vztah je tím kvalitnjší. (Jaroslav, 
35) 
 Myslím, že nás to i spojilo, kopeme te	 za jeden tým. Cítím se ve vztahu jistjší, i 
když tu dvru poád budujeme. (Zlatka, 23) 
 Upevnní vztahu s pítelem a se sestrou. Vím, že se na n mžu kdykoliv obrátit a že 
mi pomžou. (Katka, 23) 
 S manželem jsme si uvdomili, jak staí málo a mžeme pijít o milovaného lovka. I 
já jsem mohla umít. Víc si sebe navzájem vážíme, díváme se te	 na svt jinak. Víc si 
vážím života který mám, lidi kolem m jsou na tom kolikrát ješt h. (Eliška, 27) 
  Nco se tím zlomilo, je to te	 mezi námi lepší, taková píjemnjší otevenjší 
atmosféra i si sami pijdou popovídat, pedtím jsem je vždycky já pemlouvala, 
abychom si povídali, a mla jsem pocit, že m neposlouchají (synové). (Marie, 50) 
 V první ad to bylo zlepšení vztahu s dtma, zvládla jsem svoje výbuchy vzteku a 
zaala jsem se o n víc zajímat, víc se jim vnovat a oni mi to stonásobn vrací zpátky. 
Zjistila jsem, že to jde ešit a to m posílilo, pedtím jsem se motala poád dokola 
v uzaveným kruhu beznadje. (Hana, 34) 
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 Zjistila jsem, že lidi, od kterých jsem oekávala pomoc selhali a lidi, od kterých bych 
to nikdy neekala mi naopak nejvíc pomohli. Zjistila jsem, na koho se vlastn v tžký 
chvíli mžu obrátit. (Eliška, 27) 
 Potvrzení, jakou mám oporu v blízkých a v rodin. (Jana, 45) 
 
Navázání nových vztah: N-10 
 
 Našla jsem díky téhle krizi nové kamarády, pišla jsem na to, že i já mžu být pro n 
oporou, nejen oni pro m.  Poznala jsem, jací lidé jsou, že nejsou všichni hodní.Vím, 
že si na n musím dávat pozor a že si kamarády musím peliv vybírat.  (Peke, 16 let) 
 Možnost navázat nové vztahy s lidmi na vesnici, které jsem pedtím odsuzovala, ztrátu 
pedsudk. Zmnil se mj vztah samotné k sob a i k ostatním. (Míša, 28 let) 
 Ztratila jsem iluze o lidech, ale správn. Pestala jsem toužit po tom, aby všichni byli 
moji kamarádi, zaala jsem si je víc vybírat. (Iva, 35) 
 Setkal jsem se s lovkem, který ml stejný problém jako já, ale pedtím byl na tom 
daleko h než já, byl to ležák. Vil v Boha a každý den se modlil, to, jak se proti 
tomu bránil vírou…Byl to malý zázrak, lékai tvrdí, že se z toho dostal. Tenhle lovk 
m hrozn moc inspiroval, díky nmu jsem i já zaal vit. Tenhle Standa je jako 
z jiného svta, je takový bezelstný a naivn istý, od druhých eká jen to dobré. 
Vždycky, když je mi zle, tak si na nho vzpomenu. Pak jsem potkal ješt další dva 
lidi, oba vící s roztroušenou sklerózou. Já bych všechny ty lidi vbec nepoznal, 
kdybych neprošel touhle nemocí, nejvíc vdnej jsem tmhle lidem a své žen. 
(Jaroslav, 35) 
 Víc se zamuju  na reálný setkávání, než na komunikaci pes internet. Chodím 
s lidma hospod a do kaváren, to jsem nikdy nedlal, taky utrácím víc penz. Ale je pro 
m dležitjší se skuten sejít s nkým, kdo za to stojí, než si dlat iluze pes internet. 
(Zdenk, 21) 
 Obnovila jsem kontakt s tetou, se kterou se mí rodie pestali bavit, ale já ji mla 
vždycky moc ráda a bylo mi to líto, že jsme perušili kontakty. (Ktka, 23) 
 To, že jsem si po tech letech našla pítele, je pro m obrovskej pokrok, samozejm to 
nemusí vydržet, ale už jsem si myslela, že zstanu sama. (Hana, 34) 
 Otevel se mi pohled na rznorodost životních styl a lidských možností. To, že jsem 
na škole potkala nový lidi, mi otevelo jiný svt. (Kamila, 19) 
 Našla jsem tam ti spíznné duše, ti kolegové z jiných obor, se kterými jsem si 
hodn porozumla. (Jana, 45) 
 Seznámení se s novýma lidma na koleji, který mi byli ochotní pomoci a vždycky mi 




 Jsem více komunikativní, aktivnjší – nestojím stranou, ostatní si mžou o m udlat 
obrázek stejn tak jako já o nich. (Peke, 16) 
 Moje vlastní otevenost, že jsem o tom byla schopná mluvit. Vlast jsem zjistila, že 
mžu bejt ješt víc k partnerovi otevená a držím se toho, osvdilo se mi to. Myslím, 
že jsem daleko otevenjší. (Lenka, 24) 
 Mám odvahu ptát se, pedtím jsem jen všechno odkejvala, i když jsem tomu teba 
nerozumla, protože jsem se bála, co si o m asi pomyslí. Te	 se nebojím zeptat, když 
mi není nco jasného, tak prost jdu a zeptám se. Dív jsem byla taková uáplá. 
(Eliška, 27 let) 
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 Zase reaguju na lidi, jsem uvolnná, jsem to prost já. Jdu vstíc jakémukoliv lovku, 
mžu zase komunikovat, pedtím jsem byla hrozn uzavená a necítila jsme se v tom 
dobe. Te	 m ta otevenost postrkuje vejš, dodává mi další sílu. (Hana, 34) 
 Mám te	 pocit, že ta naše komunikace je daleko otevenjší. Myslím, že te	 dokážu 
ženu fakt poslouchat, když nco íká, našel jsem v sob k tomu trplivost, zjistil jsem, 
že mi za to stojí. Prost spolu te	 víc mluvíme a posloucháme se, co kdo chceme, jak 
to vidíme, a tak. (David, 32 let) 
 Vím tomu, že staí udlat njaký krok a všechno se dá do pohybu. V tomhle smyslu 
jsem otevenjší k tomu, co ke mn pichází. (Iva, 35)  
  Jsem osvobozená od svých limit, mantinel, všechno jsem si to ešila v sob a pak 
jsem vybouchla, ale zjistila jsem, že když to eším prbžn, tak to zvládám líp. Bála 
jsem se být k partnerovi otevená, ale nikam to nevedlo. I on mi ekl, že ke mn má 
te	 blíž, že jsem k nmu otevenjší. (Míša, 28) 
 Myslím, že jsem daleko otevenjší. Otevel se mi pohled na rznorodost životních 
styl a lidských možností. (Kamila, 19) 
 Nco se tím zlomilo, je to te	 mezi námi lepší, taková píjemnjší otevenjší 
atmosféra i si sami pijdou popovídat, pedtím jsem je vždycky já pemlouvala, 
abychom si povídali, a mla jsem pocit, že m neposlouchají (synové). (Marie, 50) 
 
Autonomie, nezávislost N-8 
 
 Osamostatnní, pestala jsem být závislá, uvdomní, co to vlastn je. Že to ostatní lidi 
považují za slabost a že je to spíš odrazuje. Lidem imponuje spíše svoboda. Odvahu a 
to, že spoustu vcí dokážu jen sama. (Iva, 35) 
 Vtší nezávislost na rodiích. (Katka, 23) 
 Mj vztek se promnil na vtší nezávislost. Uvdomila jsem si, jak moc se mj vztah 
s partnerem zlepšil. Jsem te	 víc nezávislá, a tím pádem i pro nj pitažlivjší. (Míša, 
28) 
 Už nikomu necpu svoje názory, já si za nimi stojím a nepotebuji pijetí od ostatních. 
(Zdenk, 21) 
 Jsem te	 víc na manželovi nezávislá, dokážu si íct, co chci a co nechci. (Zlatka, 23) 
 Dív mi víc záleželo na tom, co eknou ostatní, te	 mi záleží víc na sob, dokázala 
jsem se postavit víc na vlastní nohy. (Eliška, 27) 
 Zjistil jsem, jak je pro m dležitá jistota ve vztahu a zázemí, ale souasn nebýt 
závislý. (Jaroslav, 35) 
 Malé výhry, to, že se mi povedlo založit si vlastní úet, vyprat si prádlo v prádeln, 
njak mluvit s lidma na koleji…a pak ten pohovor, že m pijali do práce. Zaal jsem 





 Dovolím si te	 nkoho odmítnout, když se mi do neho vbec nechce. Vím, že se 
nic nestane, nikdo m za to nebude nenávidt. (Táa, 50) 
 Dokážu íct ne, to neudlám. Pedtím bych prost sklopila uši, aby na m nkdo nebyl 
naštvanej, a poslušn šla udlat, co mi kdo ekne, ale te	 už ne. Mžu lidi odmítnout, 
vím, že se vlastn nic nestane. Nenechám si líbit to, co dív. (Eliška, 27) 
 Jsem odvážná, až se kolikrát sama divím. Jdu te	 klidn do konfliktu, když s nkým 
nesouhlasím. Dokážu už íct ne, nechci…ustát ní naštvání. Vždycky jsem mla 
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pocit, že nejsem dost dobrá, a chtla jsem se každému zavdit. Te	 si dovoluji být 
sobecká.“ (Míša, 28 let) 
 Dokážu už manželovi íct, co chci a co nechci pro nj i pro m pijatelnjším 
zpsobem, nauila jsem se být asertivní. (Zlatka, 23) 
 Dokážu opravdovji vyjadovat to co si myslím a cítím. Nezaobaluju už tak to, co 
chci íct, ale íkám to pímo. Objevil jsem druhou stránku sebe, vždycky jsem si o 
sob myslel, že jsem maximáln tolerantní, ale ostatní to mžou vnímat jako slabost. 
Dokázal jsem si taky dupnout, nepotebuju už všechno urovnávat a uhlazovat. 
(Zdenk, 21) 
 Dokážu už íct ne, to neudlám, udlej si to sám, jsi už dosplý! Vytváím si nový 
prostor sama pro sebe. (Marie, 50) 





 Dokážu se te	 víc vcítit do problém druhých, pedtím jsem byla hodn sobecká 
v tom, že jsem se zaobírala jen sebou a jídlem. Dívám se te	 na vci z více stran, 
nemám jen jednostranný úhel pohledu. To, co jeden lovk podceuje, mže být pro 
druhého dležité.  (Daniela, 18 let) 
 Dokážu se te	 více vcítit do ostatních, že i oni mají problémy, jsem citlivjší. 
(Zdeka, 22) 
 Porozumla jsem víc problémm jiných lidí, nakolik mžou být uzavený ve svým 
vlastním problému. (Kamila, 19) 
 Víc se do manžela dokážu i vžít, vidím te	 víc svt jeho oima. (Zlatka, 23) 
 Dokážu te	 syny víc pochopit, dívám se sama na sebe, jak jsem se chovala a jak to na 



















8.4 Tabulka životních událostí (Holmes, Rahe) 
 
Událost                                                                                                                               Body 
Úmrtí partnera-partnerky                                                                                                    100 
Rozvod                                                                                                                                73 
Rozvrat manželství                                                                                                             65 
Uvznní                                                                                                                             63 
Úmrtí blízkého lena rodiny                                                                                               63 
Úraz nebo vážné onemocnní                                                                                             53 
Satek                                                                                                                                 50 
Ztráta zamstnání                                                                                                               47 
Usmíení a pebudování manželství                                                                                   45 
Odchod do dchodu                                                                                                           45 
Zmna zdravotního stavu lena rodiny                                                                              44 
Thotenství                                                                                                                        40 
Sexuální obtíže                                                                                                                  39 
Pírstek nového lena rodiny                                                                                           39 
Zmna finanního stavu                                                                                                     38 
Úmrtí blízkého pítele                                                                                                        37 
Peazení na jinou práci                                                                                                     36 
Závažné neshody s patrnerem                                                                                            35 
Pjka vyšší než jeden prmrný roní plat                                                                      31 
Splatnost pjky                                                                                                                 30 
Zmna odpovdnosti v zamstnání                                                                                    29 
Syn nebo dcera opouštjí domov                                                                                       29 
Konflikty s tchánem-tchyní-zetm-snachou                                                                      29 
Mimoádný osobní in nebo výkon                                                                                   28 
Manžel/ka nastupuje nebo koní zamstnání                                                                    26 
Vstup do školy nebo její ukonení                                                                                    26 
Zmna životních podmínek                                                                                               25 
Zmna životních zvyklostí                                                                                                24 
Problémy a konflikty se šéfem                                                                                          23 
Zmna pracovní doby nebo podmínek                                                                              20 
Zmna bydlišt                                                                                                                  20 
Zmna školy                                                                                                                      20 
Zmna rekreaních aktivit                                                                                                 19 
Zmna církve nebo politické strany                                                                                  19 
Zmna sociálních aktivit                                                                                                   18 
Pjka menší než roní plat                                                                                              17 
Zmna spánkových zvyklostí a režimu                                                                            16 
Zmny v širší rodin (úmrtí, satky)                                                                                15 
Zmny stravovacích zvyklostí                                                                                          15 
Dovolená                                                                                                                           13 
Vánoce                                                                                                                              12 









Základní údaje:  Dchodkyn, 68 let, žije s manželem v poschodí rodinného domku, syn 
s rodinou bydlí v druhém poschodí domu. Na terapii docházela v prbhu 1,5 msíce každý 
týden, celkov probhlo 6 sezení.  
Popis krize: Hlavní píinou krize bylo soužití se synem a jeho alkoholismus a následná 
agresivita. Pi stetech se synem docházelo k prudkým výkyvm jejího zdravotního stavu –je 
kardiak (zhoršené vidní, dýchání, pocit na omdlení, vnitní sevení a úzkost, bolest na prsou).  
Zakázka: Poradit jak zvládat stres a obasné konflikty se synem tak, aby m to zdravotn 
nezasahovalo.  
ešení problému: Úprava setkávání se synem – když se nco dlo, tak se stáhla zpt 
(problémy s ním zaal ešit pouze manžel). Pijmutí toho, že už to není její problém ale synv, 
a smíení se s tím, že ona to za nj ešit nemže. Aktivní imaginace a vytvoení fantazijního 
„bezpeného místa“. Vytvoení pevnjší sebepodpory (každý den si dopát nco pro radost, 
íct si o fyzický kontakt s manželem – dotek, obejmutí). Nácvik autogenního tréninku.  
Ukonení procesu:  
ekla si o to, že „chce být vypuštná do svta, aby se s ním zase mohla 
prát sama“. Byl znatelný nárst energie a pozitivního naladní. 
Zlomový okamžik: Ve chvíli, kdy už jsem se mohla soustedit na to, co jsem já sama chtla, 
a uplatnit svou vli. 
Co pomohlo: 
1. Podpora, a vypovídání, vyplavit to ze sebe 
2. Odpoutání se od problému (nesmím se nad tím hluboce zamýšlet) 
3. Vybavování vzpomínek z minulosti a úspch, co už jsem zvládla 
4. Nácvik relaxace a pedstavy (krásného místa, hor, moe) 
5. Vnímání pírody (to mi pomáhá už dlouho, píroda nespoutává) 
Co v bránilo ve vyešení: výkyvy a zhoršování zdravotního stavu 
Pínosy krize:  
1. Poítám s problémy i do budoucna, vím, že mj zdravotní stav se bude jen zhoršovat, 
lepší už to nebude. Jsem na to ale pipravená a smíená, že to tak mám.  
2. Až to pijde znovu, budu to už umt ešit.  
3. Díky imaginaci se mi otevel nový svt fantazie, nový prostor, kam mžu jít. Vím, že 
asem pijdu o zrak úpln a nezbude mi nic jiného než fantazijní obrazy skutenosti. 
Ztráty: ztratila jsem vnitní sílu, ale tu už zase mám. Spíš se to odrazilo na tom mém 
zdravotním stavu. 
Smysl krize: Do popedí vystoupila píroda, daleko víc jsem si ji uvdomovala a uvdomuji, 
vždy pro m byla to nejdležitjší v život. Ta krize to ješt zdraznila. Vím, že já sama jsem 
souástí pírody, že všechno má svj zaátek a konec a taky ád. Taky to, že mám víru, ta pro 
m byla vždycky dležitá a znovu se mi to potvrdilo. Když je nkdy zle, mám svoji vnitní 
motlitbu. 
Co by te
 dlala jinak: vím, že ešit nkteré problémy jiných mi nepísluší. Nechci, aby to 
znlo sobecky, ale já sama mám svých problém dost a musím se prvn postarat sama o sebe. 
Vždycky jsem byla vedená k velké zodpovdnosti za všechno kolem, byla jsem nejstarší a 
jednu dobu ješt jako dít jsem sama táhla celou rodinu. Te	 nechávám zodpovdnost za 
ešení problém na tch, í jsou, je to jejich vc. To je pro m ta nejvtší zmna v život, 
dote	 jsem se vždycky starala. 
Metafora krize:  Jako bych byla zamotaná do njakého plátna a nemohla se z toho sama 
vymotat, nemla jsem na to sílu. Jako by m nkdo stáel do ruliky a utahoval a stáel a 
stáel. 
 131 
Metafora vyešení krize: Plátno se postupn zaalo uvolovat, roztáet a rozmotávat, až 
jsem zase mohla dýchat. Z pírody m napadá obraz borovice, která roste na skále, ale pesto 
roste, má pokroucený kmen, je stále ním stlaovaná, má málo živin a vláhy. I v tchto 
podmínkách však roste a je nezdolná. Borovice mže rozevít korunku, bojovat, i když se 
podmínky zhorší a okolí jí nií. Mže se s tím vyrovnat a zvládnout to a dál rst, i když jí 
nakonec eká smrt, tak jako všechno živé. Do té doby se ale musí rvát s podmínkami a 
bojovat. Já jsem jako ta borovice, jsem jako lovk nezdolná a se dje co se dje, jdu a 
hledám pomoc, jak z toho problému ven. Ve víe. Celou dobu jsem vila, že to nakonec zase 
pjde. 
Asi vzpomínky, ty jsou pro m jako živiny, které si borovice vysává koeny ze skály. 




Základní údaje: 18 let, studentka tvrtého roníku gymnázia, bydlí u rodi a je jedináek 
(vtší fixace na rodie). Ke kolegyni chodí již druhým rokem (od 17 let), zpoátku cca jednou 
za 14 dní, nyní pouze kontroln jednou za dva msíce sdlit, co je nového. Zvládnutí této 
krize (vyvolané patologií) trvalo pibližn rok. 
Popis krize: Mezi 14-15 rokem s nástupem puberty zaala držet diety. Ve srovnávání s 
ostatními kamarádkami si pipadala tlustá. Bhem krátké doby zhubla 25 Kg. Poítala kalorie 
a zapisovala je do deníku. Jídlo si schovávala do krabice, jejíž obsah jednou za as celý 
sndla. To bylo doprovázeno pocity viny a následným zvracením. Na terapii se odhodlala jít 
ve chvíli, kdy se tém „otrávila jídlem“.  
Zakázka: Zbavit se poruchy píjmu potravy. 
ešení problému: Farmakoterapie, individuální psychoterapie (práce s ideálem, psaní 
jídelníku, konfrontace  pirozeného tlesného vývoje s její postavou) 
Ukonení procesu:  Po roce sama vysadila léky. Nyní ví, že má tento problém zvládnutý, ale 
že už poád bude její souástí. Musí si na to dávat pozor, podobn jako na jakoukoliv jinou 
závislost. 
Zlomový okamžik: Nasazení psychofarmak (žádný problém se m nedotýkal, bylo mi tém 
všechno jedno. Byl to píjemný pocit). Úspch v lásce – navázání intimního vztahu.  
Co pomohlo:  
1. Léky (pak už mi bylo jedno co sním a kolik to má kalorií nebo jestli piberu) 
2. Zamilování a že to vyšlo (bral m se vším všudy, vdl, jaké mám problémy) 
3. Zaneprázdnnost školou – menší množství volného asu a jeho vtší strukturace, víc si toho 
asu který mám pro sebe, dokážu užít a nedlám blbosti. 
Pínosy krize:  
1. Zkušenost, že lovk mže mít v hlav nco, co reáln vbec neexistuje. Více te	 dokážu 
pochopit lidi, kteí si vytvoí nco jen ve fantazii, ale je to pro n skutené (teba problém). 
 2. Dokážu se te	 víc vcítit do problém druhých, pedtím jsem byla hodn sobecká v tom, že 
jsem se zaobírala jen sebou a jídlem.  
3. Poznání, že v lovku jsou síly, které jsou jeho souástí, ale které ho taky mžou ovládnout 
a pohltit. 
4. Zkušenost, jak fungují psychofarmaka. Mla jsem úpln jiné barevné sny, fungovala jsem 
jako lovk úpln jinak, než pedtím. Byl to takový jeden velký experiment. 
5. Ukázalo mi to, co by m v život bavilo, práce s lidmi.  
6. Mám zkušenost, kterou jen tak nkdo nemá a mžu z ní tžit. Mám právo mluvit o téhle 
nemoci, dokážu díky tomu pochopit víc vcí.  
Ztráty: Zdraví, ale bylo to doasné (vynechání menstruace, rst chlup na zádech, mdloby). 
Daleko víc jsem získala, ale už vždycky na to budu myslet.  
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Smysl krize: Mj život nabral úpln jiný smr, zaala jsem se víc zajímat o lidi, ukázalo mi 
to, co by m v život bavilo, že to je práce s lidmi. Dívám se te	 na vci z více stran, nemám 
jen jednostranný úhel pohledu. To, co jeden lovk podceuje, mže být pro druhého dležité.  
Co by te
 dlala jinak: Nauila jsem se vážit si víc sama sebe, všechno je normáln 
rozložené – není teba hledat dokonalost, každý je dobrý v nem jiném.  
Metafora krize:  Zakleté zrcadlo, které blamuje jen toho, který stojí ped ním a má njaký 
problém. Jiní lidé, kteí stojí kolem, mají jiný úhel pohledu a jsou schopni vidt realitu, ale já 
ne. Kdo pekroí práh zrcadla, je vtažený do obrazu a zakletý v asu a prostoru. Já jsem ten 
práh pestoupila dobrovoln tím, že jsem bez velkého úsilí shodila prvních pt kilo. Pak už to 
šlo samo. 
Metafora vyešení krize: Nemoc je jako lo	ka, která mla v podpalubí lidi, kteí do ní 
udlali díry a ona se potopila na dno moe. Te	 už není vidt, jen vrak tam leží. Ty lidi jsem 
tam pustila já (doktorka, pítel, máma…) Já jsem to moe. Když jsem tam ty lidi na lo	 
pouštla, vdla jsem, že ji jdou potopit. Když jsem byla hubená, byl o m daleko vtší zájem. 




Základní údaje:  32 let, SŠ vzdlání, pracuje jako idi. Do poradny pišel s manželkou kvli 
párové krizi. Je ženatý 16 let. Mají jedno dít.  
Popis krize: Ped pl rokem navázal mimomanželský vztah. „Hledal jsem nco, co mi 
v manželství chyblo.“ Ve chvíli, kdy pišli do poradny, byl David rozhodnutý 
mimomanželský vztah ukonit a zaít pracovat na vztahu s manželkou. Nebylo to ani tak 
kvli ní („když já nevím, jestli jí mám ješt rád“), jako kvli nepíjemným tlesným pocitm 
(je mi zle, zvracím, nemžu jíst, nemžu ani spát…“). „Když jsem se rozhodnul vrátit se 
k žen, tak se mi ulevilo. Rozumov vím, že bych se ml k žen vrátit, ale když já už k ní asi 
nic necítím. Beru to spíš jako povinnost, ale zase když jsem s ní, tak se mi tak njak uleví.“ 
David unikal ze vztahu také pro silnou citovou závislost manželky na nm.   
Zakázka: Pomoci zachránit manželství.  
ešení: Intervence týkající se nevry. Facilitace vzájemné komunikace.  
Ukonení procesu: Obnovení pozitivních pocit k manželce, spolen s její vtší nezávislostí 
na manželovi. Upevnní pocitu stability obou partner ve vztahu.  
Zlomový okamžik: to, že jsme spolu zaali víc mluvit.  
Co pomohlo:  
1. To, že jste nám ekla, že bysme spolu mli víc mluvit. Pedtím jsem si vlastn vbec 
neuvdomoval, že spolu vlastn skoro nemluvíme. A když jsme zaali, tak jsme 
zjistili, že jsme pedtím na sebe jen štkali, že to ani nebylo mluvení, teda nic 
konstruktivního, jen výitky.  
2. Že jsem to skonil s milenkou a zaal to hledat u manželky.  
3. Pomohl mi jeden píbh, na kterej jsem narazil, kde hlavní hrdinové prožívali to samý, 
co my.  
Co v bránilo ve vyešení: Moje závislost na milence a závislost manželky na m. Byl to 
takovej etzec. 
Pínosy krize:  
1. Zjistil jsem, že když se chci nco zmnit, tak musím zaít od sebe. Nejde ped 
problémama utýct jinam, za jinou ženskou. Za chvíli by to bylo stejný. 
2. Vztah, ani ten manželskej není samozejmost, je poteba do toho investovat taky nco 
ze sebe, nejen to nechat bžet samospádem. Pak to upadá do takovýho toho stereotypu 
a nakonec zjistíte, že si toho druhýho lovka vlastn nevážíte, a nakonec ani nevíte, 
co k nmu vlastn cítíte. Ten kolobh to prost ubije, když se o to nestaráte. 
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3. Zaal jsem si vážit malikostí v tom našem vztahu, takovejch tch drobnejch 
pozorností od ženy, který mi prokazuje, protože m má prost ráda. Tch jsem si 
pedtím už vbec nevšímal. Te	 se jí to snažím vracet. 
4. Máme te	 spolenou pedstavu cíle, spolenou cestu. Chceme se podívat za bratrem 
do tý Ameriky a to nás tak njak spojuje. Souasn se ale taky víc umíme spolen 
radovat z malikostí, který jsou kolem nás, nemusí to bejt jen takovej velkej cíl.  
5. Mám te	 pocit, že ta naše komunikace je daleko otevenjší. Myslím, že te	 dokážu 
ženu fakt poslouchat, když nco íká, našel jsem v sob k tomu trplivost, zjistil jsem, 
že mi za to stojí. Prost spolu te	 víc mluvíme a posloucháme se, co kdo chceme, jak 
to vidíme a tak. 
Ztráty: ztratil jsem ásten dvru svý ženy. 
Smysl krize: Uvdomil jsem si, co vlastn v život chci. 
Co by dlal jinak: už bych se nestahoval tak do sebe, zjistil jsem, že problémy se musí zaít 
ešit hned. 
Metafora krize:  Ten náš vztah byl jako studna, která vyschla. Jako by byl zanesenej a 
ucpanej njakej ten spodní pramen, kterej dodává erstvou vodu. Už jsem se z tý studny 
nemohl napít. 
Metafora vyešení krize:  Studna je zase naplnná istou przranou vodou, kterou mžu 
pít. To bahno se odplavilo a studna je zase plná istý vody. 
Mžu z toho našeho vztahu tu vodu erpat, souasn ale už vím, že se o tu studnu musím taky 
starat, istit ji. Když spolu budeme víc mluvit o našem vztahu a o problémech, který máme, 
tak že se ten pramen nebude ucpávat, mžeme te	 tu studnu istit tak, že spolu budeme 
mluvit. Studna se zanesla, protože jsem o vztah nedbal, neešil jsem ty problémy, když byly, 
ale šel jsem hledat jinou studni. Jenže ta nová studn, jakože ta milenka, vlastn byla daleko 
mí hluboká, než ta moje žena. A nejspíš by vyschla daleko rychlejc. Bylo by to vlastn 




Základní údaje: 27 let, je ti roky vdaná, pracuje jako dlnice. V manželství má zázemí, 
stejn tak v rodiích. Celkem probhlo 5 konzultací ve 2 msících.  
Popis krize: Pedasný porod holiky v 8 msíci, která po tinácti hodinách zemela na 
dysfunkci srdce. Situace se zkomplikovala, když jí lékai objevili na dložním ípku 
prekancerózu.  
Zakázka: Vyrovnat se s úmrtím dítte po porodu.  
ešení problému: Zpracování negativních emocí, smutku, závisti vi šastnjším thotným 
ženám, vzteku a nedvry k lékam. Podpora procesu truchlení.  
Ukonení procesu:  Stabilizace zdravotního stavu, smíení se ztrátou dítte. Potvrzení, že 
ješt bude moci othotnt.  
Zlomový okamžik: Po operaci, která dopadla dobe jsem znovu dostala nadji, že othotním.  
Co pomohlo:  
1. Odborná pomoc, nkomu to íct, vypovídat se. Dodalo mi to odvahu. 
2. Podpora ze strany manžela, nebyla jsem na to sama 
3. Pes, se kterým jsem se odreagovala, pomazlila, chodila na procházky. 
Pínosy krize:  
1. Dokážu íct ne, to neudlám. Pedtím bych prost sklopila uši, aby na m nkdo nebyl 
naštvanej, a poslušn šla udlat, co mi kdo ekne, ale te	 už ne. Mžu lidi odmítnout, 
vím, že se vlastn nic nestane. Nenechám si líbit to, co dív.  
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2. Mám odvahu ptát se, pedtím jsem jen všechno odkejvala, i když jsem tomu teba 
nerozumla, protože jsem se bála, co si o m asi pomyslí. Te	 se nebojím zeptat, když 
mi není nco jasného, tak prost jdu a zeptám se. Dív jsem byla taková uáplá.  
3. Daleko víc  peuju o své zdraví, dávám na sebe vtší pozor, snažím se jíst zdravji a 
být v pohod. 
4.  Dív mi víc záleželo na tom, co eknou ostatní, te	 mi záleží víc na sob, dokázala 
jsem se postavit víc na vlastní nohy. 
5. Mám daleko vtší odvahu a sílu být aktivní, jít si za informacema a využít veškerých 
možností, který mám. Se spoustou vcí se dá nco udlat, když tomu pomžu.  
6. Zjistila jsem, že lidi, od kterých jsem oekávala pomoc, selhali a lidi, od kterých bych 
to nikdy neekala mi naopak nejvíc pomohli. Zjistila jsem, na koho se vlastn v tžký 
chvíli mžu obrátit. 
7. Víc si vážím toho, co mám, protože když nkdo chce mít poád víc, tak si neváží toho, 
co má a nakonec mže ztratit i to.  
8. Hodn jsem v sob dusila to, co si myslím a cítím. Bála jsem se komunikovat s lidma. 
Te	 vím, že i oni jsou jen lidi se svýma bolestma, trápením a nedostatkama a že já 
jsem stejn dležitá jak oni. Nemají vtší nebo menší cenu než já sama.  
Ztráty: Vždycky jsem si pála dceru, aby byla po m Eliška. Te	 už dátku nikdy nebudu 
moct dát tohle jméno. Nejvtší ztráta byla smrt dítte. 
Smysl krize: S manželem jsme si uvdomili, jak staí málo a mžeme pijít o milovaného 
lovka. I já jsem mohla umít. Víc si sebe navzájem vážíme, díváme se te	 na svt jinak. Víc 
si vážím života, který mám, lidi kolem m jsou na tom kolikrát ješt h.  
Co by te
 dlala jinak: Vím, že když budu thotná znovu, tak když mi nkdo ekne udlej to 
a to, tak že to nepobžím hnedka udlat, ale dokážu íct ne, jsem thotná. Budu na sebe daleko 
opatrnjší. Píšt už bych podobnej problém ešila jinak, víc bych pátrala po informacích. 
Metafora krize: Les plný polámaných mrtvých strom po vichici.  
Metafora vyešení krize: Vzchopila jsem se, postavila se zase na vlastní nohy a šla dál. Jako 
když pod tím spadnutým zlomeným stromem zanou rst nové malé stromeky. 




Základní informace: 34 let, tikrát rozvedená, sama vychovává dv dti (5, 12 let). 
Dokonené SŠ vzdlání, pracuje jako prodavaka. Probhlo 6 konzultací ve 2 msícících.  
Popis krize: Ta se v první ad týká neschopnosti komunikovat se syny. Klientka trpí 
nekontrolovatelnými záchvaty vzteku, kdy na n ve a není schopná pestat, nenávidí se za to. 
Pedpokládá, že to souvisí s výchovou v rodin, kdy se její otec choval stejn a ona se zaekla, 
že taková nikdy nebude. Na tento problém se nabalují další, napíklad strach z muž a 
partnerského života.  
Zakázka: Z1: Poradit, jak komunikovat se synem. Z2:  Obnovit dvru k mužm. 
ešení problému: Obnovení normální komunikace s dtmi, navázání nového partnerského 
vztahu. 
Zlomový okamžik: Už to, že jsem chtla vyjít nkam ven. Pedtím jsem si íkala dvody, 
pro ne (pro nco neudlat) než pro ano. Když jsem si ekla tak jo, pjdu do toho, tak se to 
dobré zaalo nabalovat. Prvním impulsem bylo ale zlepšení ve vztahu k dtem 
Co pomohlo:  
1. Vyhledání odborné pomoci. Poád jsem odolávala sama, pomohlo mi, že jsem vás 
konen vyhledala, poskytla jste mi pevný bod, mla jsem se od eho odpíchnout. 
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2. Poád jsem ešila sama sebe, jak jsem na tom špatn, místo abych ešila konkrétní 
problémy. Když jste m vedla k ešení problém, tak se mi zptn povedlo vyešit i 
sebe. 
3. Že jste mi vila, že to zvládnu. Dala jste mi dvru a já jsem sama zaala vit, že to 
zvládnu. Tím, že jsem si zaala vit se posílilo i moje sebevdomí a pak už to šlo 
samo. Dodala jste mi sílu a optimizmus, že to pjde zvládnout, a já jsem to zaala 
ešit.  
4. Podpora od vás a pak i od toho novýho pítele, dodalo mi to další sebevdomí.Chytla 
jsem prost píležitost za paesy. 
Co bránilo ve vyešení: Potlaovala jsem svoji vnitní sílu vlastním negativizmem, tím, že 
jsem pedpokládala, že mi nikdo nemže pomoci. Nechtla jsem být na nikom závislá.  
Pínosy krize:  
1. V první ad to bylo zlepšení vztahu s dtma, zvládla jsem svoje výbuchy vzteku a 
zaala jsem se o n víc zajímat, víc se jim vnovat a oni mi to stonásobn vrací zpátky. 
Zjistila jsem, že to jde ešit a to m posílilo, pedtím jsem se motala poád dokola 
v uzaveným kruhu beznadje.  
2. Našla jsem v sob ohromnou sílu, kterou jsem sama pedtím zadupávala do zem. 
ekala jsem, kdy se to zlomí, ale sedla jsem s rukama v klín a nic jsem neudlala. 
Jako bych te	 vysílala pozitivní energii a na to se nabalovala další, nabíjí m to 
zptn.  
3. Už jsem zase tím lovkem, kterým jsem byla, jsem to zase já. Vím sama sob a 
jsem na sebe pyšná, že jsem tohle zvládla.  
4. Byla jsem zahlcená vzpomínkama na to špatný, co se mi v minulosti stalo. Te	 žiju 
daleko víc v pítomnosti a mžu plánovat budoucnost. 
5. Jsem taková, jaká jsem, zase vidím své klady i zápory. Mám sama sebe zase ráda. 
Pedtím jsem byla rozdlená na dv ásti, jedna byla srdce a druhá rozum, byly od 
sebe oddlené, nepropojené, odcizené, každá šla jinam. Nepoznávala jsem sama sebe a 
nenávidla jsem se za to. Vnímala jsem u sebe jen to špatné – to neumím, to neznám, 
jsem hrozná... Te	 už jsem zase jedna celá, s tma kladama i záporama.  
6. Zase reaguju na lidi, jsem uvolnná, jsem to prost já. Jdu vstíc jakémukoliv lovku,  
mžu zase komunikovat, pedtím jsem byla hrozn uzavená a necítila jsme se v tom 
dobe. Te	 m ta otevenost postrkuje vejš, dodává mi další sílu. 
7. To, že jsem si po tech letech našla pítele, je pro m obrovskej pokrok, samozejm to 
nemusí vydržet, ale už jsem si myslela, že zstanu sama. 
Ztráty: Vbec nic…jenom jsem tím získala. 
Smysl krize: jsem tím, kdo jsem, konen jsem našla zase sama sebe, svoji sílu a víru v sebe 
sama, v to, že jsem dobrý lovk, dobrá máma a dobrá ženská. Že mžu zase rozdávat sílu,  
radost a optimizmus a že se tím nevyerpávám, ale naopak se ta radost násobí, to dobré se 
nabaluje a roste. ím víc dávám, tím víc dostávám.  
Co by te
 dlal/a jinak: Vidím te	 problémy z výšky, jsem schopná se nad n povznést, je 
úžasné ešit je s klidem a nadhledem.  
Metafora krize:  Nevidla jsem žádnou cestu ven. Byla jsem ve slepé ulici. Pede mnou stála 
vysoká ze	, za kterou jsem nevidla a nemohla jsem se pes ní dostat.  
Dostala jsem se do tekutých písk, do kterých jsem se propadala. Já už jsem nebyla ani na 
dn, byla jsem už pod dnem. Cítila jsem se, jako bych byla úpln obnažená, nahá, bez 
jakýkoliv ochrany. Všechno se m hned dotýkalo. 
Metafora vyešení krize: Te	 vidím širokou cestu, s rznýma odbokama a možnostma 
kudy jít. Te	 jsem šlápla na plyn a ujela jsem od tý vysoký zdi, od svýho vlastního 
negativizmu. Našla jsem pomocnou ruku, která m vytáhla z tekutých písk. Zaala jsem se 




Základní údaje: Uitelka na SŠ, 35 let, podruhé vdaná, má jednu dceru. Ke kolegyni chodila  
4 msíce, probhlo 10 sezení. Vyrovnání se s rozchodem trvalo cca rok. 
Popis krize: Rozchod s manželem. Vnímá situaci jako nepochopitelnou, je zmatená, 
dezorientovaná. Strach o manžela, který hodn pil, choval se nesrozumiteln, odmítal jí a 
souasn se nechtl rozejít. Chtla to s ním stále ešit a ím více tlaila na ešení, tím to bylo 
horší.  
Vyešení: Zaídila si vlastní byt a zaala být samostatná. Uvdomní, že další podmínky 
jejího života záleží jen na ní samotné, zaala sama ešit existenciálních starostí.  
Zakázka: Upevnit vlastní stabilitu a jistotu.  
Zlomový okamžik:  Pestala jsem cítit bolest, když o nm nkdo mluvil, už se m to tak 
nedotýkalo.  
Co pomohlo:  
1. Lidi kolem m a vztahy s nimi.Mohla jsem s nimi mluvit o tom, co se dje, obrátit se 
na n o pomoc.  
2. Práce, nikdo m tam za to neodsuzoval. Pijetí od koleg.  
3. Zaizování nového bytu, byla to tvoivá práce a vdomí, už nejsem jen pívšek na 
ním krku, ale dokážu to i sama, na nikoho se nemžu a ani nemusím spoléhat. 
Zjistila jsem, že dokážu ešit problémy bez cizí pomoci. 
Co bránilo ve vyešení: Noví partnei, to, že jsem se vrhla do nových vztah kvli 
stereotypní pedstav rodiny. Nechtla jsem být sama, vytvoit nové zázemí. Matka, která mi 
místo pomoci nosila flašky vína a prášky. Smrt otce. Pošramocený vztah s dcerou. 
Pínosy krize:  
1. Osamostatnní, pestala jsem být závislá, uvdomní, co to vlastn je. Že to ostatní lidi 
považují za slabost a že je to spíš odrazuje. Lidem imponuje spíše svoboda.  
2. Myslím si, že jsem ten rozvod potebovala, abych konen dospla. Pochopila jsem, 
jak funguje svt a vztahy mezi lidmi. Myslela jsem si, že to je jinak.  
3. Odvahu. To, že spoustu vcí dokážu jen sama. 
4. Nad spoustou vcí už dokážu mávnout rukou, vím, že nejsou tak podstatné. Zmnil se 
mi žebíek hodnot.  
5. Posílení. Jakoby se ve mn probudily potlaené vnitní síly.  
Ztráty:  
1. Iluze o lidech, ale správn. Pestala jsem toužit po tom, aby všichni byli moji kamarádi 
zaala jsem si je víc vybírat. Taky iluze o partnerském život.  
2. Pocit bezpeí, že se v život nic nemže stát. Mže se stát cokoliv a nic není jisté, 
zdraví, vztah, práce, nic. Na druhou stranu si toho lovk víc váží, víc o to usiluje a 
stará se o to. Víc m to motivuje, abych do toho dávala. I do vztah víc investuju, aby 
to zstalo stejné.  
Smysl krize: Myslím, že to nutn muselo pijít. Stal se ze m samostatný lovk.  
Co by te
 dlala jinak: Už znovu neudlám ty stejné chyby, te	 už bych z podobné krize 
vyšla jinak, už by nebyla tak tragická. Už bych partnera nechala být a šla bych mu z cesty. 
Pokala bych,jak se to vyvine. Nešla bych hned do dalšího vztahu.  
Metafora krize:  Jako bych byla na temných blatech, šla po nich a všechno se pode mnou 
boilo, krajina kolem se najednou promnila v nco nebezpeného, v rašeliništ, které m 
pohltí. Bylo tam ale nco, co m drželo a nedovolovalo mi to tam zstat, byl to pocit 
zodpovdnosti za dceru. Matka, která jde a topí se v bažin, dít je na behu, už je 
poloutopená, ale na poslední chvíli se zachytí té vtve aby se zachránila.  
Metafora vyešení krize: Jako bych se šplhala po kouzelné fazoli nahoru do nebe, každá 
píka m posunuje dál, a ta fazole je nekonená. 
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Co o vás tahle metafora íká: 
Že se v život mže stát cokoliv. Sice mám pocit, že lezu nahoru, ale vím, že nikdy nikam 
nedolezu, nemá to konec. Že život je neuvitelný, vím v to, že se mže stát cokoli. 
Jaké možnosti v ní vidíte: 
Že nejsem na konci, že mžu jít dál, je v tom nadje. Že uvidím nové vci, budu mít nové 
zážitky. Budu dlat další vci teba v práci, které mají smysl. Že lovk má spoustu možností 
v život, že existuje náhoda, jen musí být pipravený využít píležitosti a vidt jí v té náhod. 
Náhody jsou tu k tomu, aby se ten život rozhýbal. lovk musí být aktivní, aby se to pole pro 
ty náhody vytvoilo, to podhoubí. Vím tomu, že staí udlat njaký krok a všechno se dá do 
pohybu. V tomhle smyslu jsem otevenjší k tomu, co ke mn pichází. 
Co dalšího se za ní skrývá: 
Je pohádková, není z tohoto svta. Znamená to, že njak petrval mj idealismus. Síla lovka 
v tom, že poád nkam leze. Cokoliv jsem udlala, tak to nikdy nebylo zadarmo, nikdy se mi 
nic nepovedlo jen tak. Díky tomu, že do neho investuju enerii a du, investuju do toho, tak 





Základní údaje: 45 let, pracuje jako vedoucí v oblasti sociální práce, má dobré rodinné 
zázemí, 2 dti. Probhlo 6 konzultací v prbhu 3 msíc. 
Popis krize: Pichází s problémy s podízenými v práci, má silný pocit odpovdnosti za své 
podízené. 
eší dilema, zda mže nekompetentnost podízených zmnit a jakými prostedky, 
jak své kolegy ovlivnit. 
ešila pomluvy koleg, propletenost pracovních a soukromých 
vztah s vyšším vedením, pocit bezmocnosti a nemožnosti situaci zmnit i pesto, že jí na 
práci velmi záleželo. Jako vedoucí mla zodpovdnost za výsledky, které nedokázala 
vzhledem k nechuti a neschopnosti pracovník ovlivnit. Trpla problémy s usínáním a dalšími 
symptomy stresu.  
Zakázka: Oporu a ujasnní pohledu.  
ešení problému: Reflexe situace, podpora, ventilace emocí, zhodnocení možností. Nácvik 
autogenního tréninku. 
Ukonení procesu:  Dala jsem v práci výpov	 a nastoupila do jiného zamstnání.  
Zlomový okamžik:  Po supervizi, kdy mi i supervizor ekl, a odsud utíkám, že je nezmním. 
Co pomohlo:  
1.Podpora blízkých lidí, kamarád, kteí to se mnou ešili.  
2. Moje ambice dlat zamstnání, které je smysluplné, nemohla jsem se v té práci realizovat.   
3. Pístup manžela, který m podporoval, socioekonomický statut rodiny, že jsme si to mohli 
dovolit, abych odešla 
4. To, že jsem mla nabídku práce a že jsem se s manželem dohodla, že zmníme i místo. 
Zaala jsem se realizovat jinde. 
5. Akceptace mých dtí, že jim nevadí, že já zmním místo bydlišt, že mi ví, že když jsem 
se rozhodla, tak mám pro tu zmnu dvod.  
6. Potvrzení, že nezmním to, co se dje, že to není moje vina a že jsem normální.  
Pínosy krize:  
1. Profesní zkušenost, spoustu vcí jsem se z praxe dozvdla, to bylo výborné. Zmnil 
se mi profesní náhled na innost OSPOD. Za ty zkušenosti mi to stálo. 
2. Našla jsem tam ti spíznné duše, ti kolegové z jiných obor, se kterými jsem si 
hodn porozumla. 
3. Utvrdilo m to v tom, že nemžu zmnit celý svt, nkterý lidi a vci nezmním a že 
pokud chci být spokojená, tak na sebe musím mít pimené požadavky. 
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4. Potvrzení, jakou mám oporu v blízkých a v rodin.  
5. Zaala jsem hledat, kde je ta norma, jestli prost nemám pehnané požadavky, zaala 
jsem hledat svoje hranice a vbec njakou hranici obecn, jestli já to mám nastavené 
dobe a nemám to zkreslené. Zaala jsem hledat pro sebe kritéria, podle kterých tu 
normu pro sebe poznám, jestli odvádím dobrou práci. Zaala jsem hledat informace a 
testovat si tu realitu.  
Ztráty: Dvru v kompetenci své vedoucí, už nemžu ovlivovat kvalitu poskytované 
služby, vlastn asi njakou moc. Ale vlastn už mi na tom tak nesejde, pestalo to být 
dležité, smíila jsem se s tím, že to nejde, že to neovlivním a tím to pro m pestalo mít 
smysl, snažení v téhle oblasti. Zaala jsem se realizovat jinde.  
Smysl krize: Další krok ke zralosti a k dosplosti, musela jsem akceptovat spoustu vcí. 
Dozrála jsem v té zkušenosti a njak jsem to ásten integrovala do sebe.  
Co dlá jinak: Jinak si strukturuji den a vbec as, jsem v práci podstatn mén, ale jsem o to 
výkonnjší.  
Metafora krize:  Pipadala jsem si jako moucha v lahvi, která bzuí a lítá kolem, nemžu ani 
na stranu, ani nahoru, že neprorazím, ubralo mi to hodn síly. 
Metafora vyešení krize: nkdo pišel, odšrouboval ten špunt a pustil m z té flašky ven. 
Byli to blízcí lidé, kteí m podpoili a ekli, že to, co se u m v práci dje, není normální, i 
mj muž, že m podpoil abych dala výpov	. Sama jsem se z toho nemohla dostat, 
potebovala jsem cizí pomoc, ale ani když mi to odšroubovali, tak bych nemusela najít cestu 
ven. Kdyby tam nebyla moje ambice a vize njakého cíle, hledání smysluplné práce, tak bych 




Základní údaje: Muž, 35 let, VŠ vzdlání v oblasti dopravy. Má fungující manželství, dv 
dti. Probhlo 12 konzultací v prbhu pl roku (chodil ke kolegyni praktikující logoterapii). 
Byl zamstnaný u dopravního podniku, sám sebe popsal jako „technokrata“. Jaroslav pišel na 
konzultaci po 5ti letech (nyní je mu 40), kdy se dostavila další závažná ataka. 
Popis krize: Jaroslav onemocnl roztroušenou sklerózou, zjistil, že si už nebude moci dovolit 
to, co díve. V období nejvtšího životního rozmachu byl donucený skonit s výkonem 
dosavadního zamstnání kvli prudkému zhoršení zdravotního stavu. Pl roku tém nevidl, 
ml problémy s rovnováhou. 
Zakázka: Vyrovnat se s nemocí.  
ešení problému: Bilancování možností a vlastních hodnot, pijetí a smiování se s novou 
skuteností. Pijetí vlastního tla, existenciální analýza. 
Ukonení procesu: Jaroslav zaal podnikat v sociální sfée, založil dm na pli cesty. O 
ukonení však nelze hovoit, protože je pravdpodobné, že se nemoc bude v atakách neustále 
vracet. 
Co pomohlo:  
1. Setkal jsem se s lovkem, který ml stejný problém jako já, ale pedtím byl na tom 
daleko h než já, byl to ležák. Vil v Boha a každý den se modlil, to jak se proti 
tomu bránil vírou…Byl to malý zázrak, lékai tvrdí, že se z toho dostal. Tenhle lovk 
m hrozn moc inspiroval, díky nmu jsem i já zaal vit. Tenhle Standa je jako 
z jiného svta, je takový bezelstný a naivn istý, od druhých eká jen to dobré. 
Vždycky, když je mi zle, tak si na nho vzpomenu. Pak jsem potkal ješt další dva 
lidi, oba vící s roztroušenou sklerózou.  
2. Hledal jsem alternativní zpsoby léby, potkal jsem se s léiteli z Ruska a Ukrajiny, 
utvrdilo m to v duchovní cest. 
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3. Pomoc mojí ženy, která nikdy nepestala vit v to, že bude líp, hodn m oceovala 
za to, že jsem se dal na novou cestu, ona mi ji tak trochu pedchystala. Rodinné 
zázemí.  
4. Zaal jsem jezdit na rzné kurzy komunikace, emoní inteligence, mediace, pak na 
výcvik v logoterapii. Zaal jsem íst knihy od Yaloma, Pecka a podobný.  
5. Lidi kolem m m hodn posilují, dávají mi pocit, že svt je dobrý. 
6. To, že na tom nkdo je ješt h a že se s tím dokáže vyrovnat a žít dobrý život. 
7. Poídil jsem si psa, mli jsme i koku, zvíata mi hodn pomohli jen svojí pítomností. 
Pínosy krize:  
1. Já bych všechny ty lidi vbec nepoznal, kdybych neprošel touhle nemocí, nejvíc 
vdnej jsem tmhle lidem a své žen. 
2. Žiju te	 díky tomu se svou ženou úpln jinak, naše komunikace je o nem jiném. 
Pedtím jsem se k ní choval hodn pod vlivem svých rodi, opakoval jsem takový ty 
vzorce chování ze svý rodiny. Naši byli hodn na peníze, materialisti. Kdybych tímhle 
neprošel, tak bych nejzistil, že to není dobe.  
3. Obrátil jsem se od istého materializmu k radosti ze vztah s lidma, k duchovní sfée. 
4. Zjistil jsem, jak je pro m dležitá jistota ve vztahu a zázemí, ale souasn nebýt 
závislý.  
5. Pineslo mi to hodn víry do života, i když si nejsem úpln jistý, že vím práv 
v Boha, ale prost vím. 
6. Pestal jsem kouit, pestal jsem se dívat na televizi, zaal jsem se otužovat, cviit pt 
tibean, to jsem nikdy pedtím nedlal. 
7. Víc jsem zaal o vcech a událostech kolem sebe pemýšlet, ml jsem totiž spoustu 
asu si všechno srovnat v hlav. Nejenom, že jsem o tom pemýšlel, ale taky jsem 
zaal vyvíjet potebnou aktivitu práv v sociální práci díky podpoe své ženy, udlal 
jsem si rzné výcviky a taky díky tomu jsem potkal lidi, které bych jinak nepotkal… 
Ztráty: Hodn m to omezilo, nemžu sportovat, cestovat, stejn už tolik nevidím, všechno je 
pro m obtížnjší.  
Smysl krize: Zjistil jsem, jak ten svj život prožít tak, aby byl naplnný. Zaal jsem žít jiný 
život než pedtím – to jedležitjší pro m je te	 mít dobré vztahy a pátele kolem sebe. 
Co by te
 dlala jinak: Neusiluju o materiální vci, vím, že ta radost z toho za chvilku 
pomine, víc se soustedím na vztahy. Je to ale možná taky proto, že mi to ta nemoc 
neumožuje soustedit se na to hmotné zajišování. 
Metafora krize: Vidl jsem, kolik dveí se mi úpln uzavírá, hodn možností se mi uzavelo. 
Ty moje možnosti se tak zúžily, že jsem uvažoval o sebevražd.  
Metafora vyešení krize: Cesta, která se rozšiuje a na které potkávám nové lidi, se kterými 
se vzájemn na té své cest posilujeme a podporujeme.  
Co o vás tahle metafora íká? Nechci se jen nechat litovat, chci tu být i pro ostatní a mít 




Základní údaje: Vdaná, 47 let, dv dosplé dti. V souasné dob v invalidním dchodu.  
Popis krize: Po 9 letech prodlala recidivu CA prsu. Bylo to v dob, kdy už mla pocit, že je 
z toho venku a „žila spokojený život“. Recidiva pišla „jako blesk z istého nebe“. 
Následovala hospitalizace, operace s odejmutím prsu, chemoterapie a zaátek nového života 
s epitézou. Rodina i manželství jsou fungující, dti i manžel se snaží být oporou.  
Zakázka: Vyrovnat se s nemocí a pomoci pijmout své tlo (po ablaci prsu). 
ešení problému: individuální a skupinová psychoterapie, arteterapie. Práce na pocitech 
viny, zlosti a sebeakceptaci a projevu sebe sama ve skupin lidí.  
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Ukonení procesu:  Pestala jsem to považovat za svoji vinu a zaala jsem o tom mluvit ped 
známýma.  
Zlomový okamžik: Když jsem to ekla na skupin ped všema, tak se to zlomilo, prolomila 
jsem to stigma a poznamenání.  
Co pomohlo:  
1. Pi první ablaci to byly dti a pocit povinnosti k nim, že se o n musím postarat.  
2. Pi druhé ablaci už to nepomáhalo, ptala jsem se sama sebe pro žít. Nakonec mi 
pomohl as, postupn to dosplo a vykrystalizovalo. 
3. Pijmutí skutenosti, že to tak prost je, že to nezmním a nedá se s tím nic dlat. 
4. Víra, že moje duše tady na svt má njaký úkol, vždycky jsem se tu snažila být pro 
nkoho jiného, ale možná bych tu mla zaít být sama pro sebe. . 
Co bránilo vyešení: beznadj, kivda, vina, jestli jsem nemohla udlat nco víc, pocit 
poznamenání. 
Pínosy krize:  
1. Zaala jsem se starat víc sama o sebe, odpinklo m to jiným smrem a zaala jsem 
hledat svojí vlastní cestu (zaala jsem chodit na thai-chi, sportovat, íst knihy o 
psychologii a filozofii, chodit víc do divadla) 
2. Zaala jsem peovat o vlastní tlo, zmnila jsem stravu, to se ale po druhé atace 
rozbilo. 
3. Nauila jsem se pijímat vci tak jak jsou, nechat vci plynout a netlait je, moc se 
proti nim nebouit.  Získala jsem pokoru k životu a tomu, co pináší. To jsem pedtím 
nedokázala. 
Ztráty: hlavn ztráta fyzických sil už v tomhle vku, ztráta zdraví a omezení, která to s sebou 
pináší. Fyzicky už nezvládnu uskutenit nkteré své sny. 
Smysl krize: Zjištní, že lovk vydrží víc, než si myslí. Hledání sebe sama, ím ten svj 
život naplnit.  
Co by te
 dlala jinak: uí m to nechat vci plynout, nechat je být. Protože když si zanu 
nco plánovat, tak se mi to boí. Zkoušela jsem si plánovat cíle, prvn po malých krocích, pak 
vtší, ale zjistila jsem, že to nemže fungovat. Uí m to prožívat naplno každý den, kdy je mi 
dobe.  
Metafora krize:, pocit, že už nejsem celá žena, necelistvost ženské osoby, jako by mi vzali 
kus sebe. Buk nebo dub, strom, který moc výrazn nekvete, a jeho ást je uschlá, zlámaná po 
njakém poryvu vtru. Jako když má ten strom ást vtví zlomených, není vyvážený, celistvý, 
i když žije, nco mu chybí.  
Metafora vyešení krize: rozkvetlá jablo, která má nkteré suché a ulámané vtve, ale 
poád kvete. Mžu dál žít, jsou tu omezení, ale funguju plnohodnotn. Mžu mít dál plody. 
Jablo je vlastn ženství, vím, že mžu být krásná i tak. V souasné dob mám na kvt, jindy 
jsem zase holá a opadaná, poád se to stídá tak jako roní období, je v tom njaký ád. Chci 




Základní údaje: 20 let, studentka gymnázia. Ke kolegyni chodila pes rok, probhlo cca 30 
konzultací.  
Popis krize: Problém se týkal sebepojetí a sebehodnocení, do popedí vystupoval problém 
s váhou, na který Kamila vztáhla to, že je odepsaná, že nemá v život šanci, když váží tolik, 
co váží, nemá možnost uspt, navázat partnerský vztah. Generalizovala tento problém na 
veškerý svj život, nenávidla své tlo i sebe, mla pocit, že nemže být šastná a žít dobrý 
život. Obklopoval ji kolektiv ve tíd, který ji podporoval v jejím zamení, „se spolužakama 
jsme se nebavily o niem jiném než o váze, co kdo sndl, jak jsme cviili, kdo má jakej špek.“ 
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Zakázka: Zhubnout. (reformulováno: Pomoci se vyrovnat se svou postavou) 
ešení problému:  Pesunutí hodnotového systému. Postupn zaala dlat i jiné vci, které jí 
bavili (více se zaala scházet s lidmi, prozkoumávat vztahy, spojilo se to i s vysokoškolským 
životem, cestováním…).  
Ukonení procesu: „Zjistila jsem, že jsou kolem m i zajímavjší vci, než je jídlo. Mám te	 
jiné aktivity, už to pro m není dležité“. 
 Zlomový okamžik: Nástup na VŠ. 
Co pomohlo:  
1. Zmna prostedí, doma jsem vždycky mla tendenci víc se pejídat, ale když jsem byla „na 
svém“, tak už tolik ne.  
2. Dosažení úspchu – to, že nejsem tak nemožná.  
3. Zaala jsem být víc sama za sebe a mí pod vlivem matky.  
4. Navázala jsem njaké vztahy, bylo to zajímavjší univerzitní prostedí, potvrdila jsem si 
svojí hodnotu.  
5. Užívání LSD (neidikováno teraputem) 
Pínosy krize:  
1. Otevel se mi pohled na rznorodost životních styl a lidských možností. To, že jsem 
na škole potkala nový lidi mi otevelo jiný svt. 
2. Vdomí, nakolik si lovk sám vytváí svojí realitu, o které si pedtím myslel, že je 
njak osudov daná.  
3. Porozumla jsem víc problémm jiných lidí, nakolik mžou být uzavený ve svým 
vlastním problému. 
4. Posílení sebe, že hodn vydržím. Víru v regenerativní schopnost lovka. Zaala jsem 
jíst zdrav a zajímat se o ekologii, zjistila jsem, jak hrozn je dležitý to, v jakým 
prostedí žiju. Zaala jsem tídit odpad, zajímat se o zdravou výživu a biopotraviny, 
zaala jsem jezdit na ekofarmy. 
Ztráty: Nadváhu. Pak roky dospívání, který mohly bejt plný lásek, randní a srandy 
s kamarádama.  
Smysl krize: Myslím, že to bylo velký trápení v ledasem nesmyslný. Asi že zmna mže 
vyjít i zevnit a že se dá vlastní prací zmnit sebe, ale že pomáhá i to vnjší – teba zmna 
prostedí.  
Co by te
 dlala jinak: myslím, že jsem daleko otevenjší 
Metafora krize: Jako bych byla zavená v domeku z jídla, jehož stny jsou ze špekák, 
záclony ze šlehaky, dlaždiky z okolády, stecha ze sušenek. Jsem uvznná uvnit. 
Metafora vyešení krize: Zjistila jsem, že ten dm má i dvee, kterými mžu odejít.  
Došla jsem k tomu, že nkterý problémy nevyeším tím, že je budu donekonena rozebírat, 
tím se nic nezmní. Stejn tak vím, že nkterý lidi se taky nezmní. Nkdy je poteba nco 




Základní údaje: Dívka, 23 let, vzdlání VOŠ, pracuje jako zdravotní sestra. Má šestiletou 
známost, s pítelem bydlí u jeho rodi a chystají tento rok svatbu. Pochází z úplné rodiny a 
má ti sestry, je z nich nejstarší. 
 Popis krize: Krize trvala 3  msíce, celkem probhlo 8 konzultací. Problémem podle 
klientky byla komunikace s rodii. A udlá cokoliv, ekne cokoliv, vždycky je to špatn a 
ona je „blbá“. Dokola pak pemýšlí o tom, kde udlala chybu, co mla udlat jinak a pro se 
k ní rodie takhle chovají. Má pocit, že je úpln neschopná, ví, že má problémy se 
sebevdomím. Má silný pocit zodpovdnosti za sestry i za rodie, sebe odsouvá do pozadí. Na 
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pozadí krize je silná závislost na rodiích umocovaná pocity viny. Cítila se vyerpaná, byla 
plativá a depresivní.  
Zakázka: Poradit, jak komunikovat se svými rodii. 
ešení problému: Postupné odpoutávání se od rodi, soustední energie na vztah 
s pítelem a plánování svatby. Intervaly návštv rodi a sester se prodloužil (z pvodních 
tech návštv za týden na jednou za 14 dní). Posílení sebevdomí. Smíení se s tím, že 
chování rodi nezmní 
Ukonení procesu: Zetelné zlepšení vztah s rodii, vymizení „výbuch“, dokonení rituálu 
svatby.  
Bod zlomu: postupné zlepšování. 
Co pomohlo:  
1. Zázemí v partnerovi a lidech kolem, zjistila, že jim na ní opravdu záleží a mže se o n 
opít. Zastala se jí i mladší sestra.  
2. Mávnout nad tím rukou.  
3. Vypovídat se. 
Pínosy krize:  
1. Upevnní vztahu s pítelem a se sestrou. Vím, že se na n mžu kdykoliv obrátit a že mi 
pomžou. 
2. Obnovila jsem kontakt s tetou, se kterou se mí rodie pestali bavit, ale já ji mla 
vždycky moc ráda a bylo mi to líto, že jsme perušili kontakty. 
3. Vím už, že každý problém má  njaké ešení, ze všeho vede njaká cesta ven. 
4. Pochopila jsem, že nkteré vci prost zmnit nejdou, jako teba rodie. Pestala jsem 
to ešit a smíila jsem se s tím, že takoví jsou. Hodn vcí te	 už dokážu hodit za hlavu a 
prost to neešit, ono to njak dopadne. Mám te	 jiné priority, víc jsem se zamila na 
mj vztah s pítelem a na svatbu, kterou plánujeme a na stavbu našeho domu, prost na to, 
že zakládám svojí vlastní rodinu. 
5. Vtší nezávislost na rodiích. 
Ztráty: Ztratila jsem u toho hodn nerv. 
Smysl krize: Myslím, že jsem se potebovala odpoutat od rodi, ale bylo to hodn bolestný. 
Co by te
 dlala jinak: Už si nenechám do tolika vcí od rodi kecat.  
Metafora krize: Myš, která mi hryže v hlav.  




Základní údaje: 24 let, studentka VŠ, bydlí s pítelem, se kterým jsou spolu již 4 roky.  
Probhlo celkem 10 konzultací v prbhu 3 msíc. 
Popis krize: Zamilovala se do jiného muže, se kterým mla intimní vztah a pipadalo jí, že 
souasný partnerský vztah ji nenapluje a touží po nem jiném. Zárove se souasného 
vztahu nedokázala vzdát a nebyla schopná si vybrat, s kým by chtla být.  
Zakázka: Rozhodnout se, s kým být, zda stojí za to trvalý vztah opustit. 
ešení problému: Hledání, co jí dosavadní vztah dává, co jí v nm chybí, co by jí mohl 
druhý vztah pinést a o co by pišla. Zpracovávání emocí, pocit viny a výitek, že ubližuje 
lovku, kterého má ráda. 
Ukonení procesu:  Stávající partner se o vztahu dozvdl a to, co se stalo jsme zaali 
zpracovávat spolen. Otevela se naše vzájemná komunikace a usmíili jsme se. 
Zlomový okamžik: to, že jsme ten problém zaali ešit spolen, takže otevenost. Pochopila 
jsem, že s ním o tom mžu mluvit, že je ochotný akceptovat to, že jsem mu byla nevrná a i 
pesto je ochotný ve vztahu pokraovat, že mu za to ten náš vztah stojí.  
Co pomohlo:  
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1. Moje vlastní otevenost, že jsem o tom byla schopná mluvit. Vlast jsem zjistila, že mžu 
bejt ješt víc k partnerovi otevená, a držím se toho, osvdilo se mi to. 
2. Pijetí partnerem, to, že to akceptoval, co jsem udlala 
3. Že jsem si dovolila udlat to, co jsem chtla, po em jsem toužila. 
Pínosy krize:  
1. Uspokojení dávné touhy, najednou jsem mohla být s nkým, kdo pro m pedstavoval 
njaký nedosažitelný ideál. Uspokojení neho z minulosti, co nebylo naplnné, vlastn mi to 
umožnilo dospt. 
2. Zvýšení vlastní hodnoty, že mám jako žena cenu a že po m touží nkdo takový, jako on. 
3. Uvdomila jsem si, jak moc je pro m vztah s Petrem dležitý a že ho nechci ztratit. 
4. Upevnní partnerského vztahu, uvdomila jsem si, jak moc partnerovi na vztahu záleží, že 
o tom, co mi ve vztahu chybí, mžu oteven s partnerem mluvit. 
5. Už nemám pocit, že partner je nkdo, kdo mi nemže porozumt v tom co prožívám, to, co 
se se mnou dje. Pochopila jsem, že mže. 
Ztráty: Kus dvry partnera ve m, tu te	 musím znova dlouhodob budovat.  
Smysl krize: Nauili jsme se s partnerem víc spolu mluvit o tom, co prožíváme, že musíme o 
náš vztah víc peovat a být na to oba.  
Co by te
 dlala jinak: myslím, že jsem daleko otevenjší 
Metafora krize: Stojím na behu njakého jezera, beh je písený a já se propadám do toho 
písku, strhává m to dovnit toho jezera, propadám se do té vody. 
Metafora vyešení krize: Beh už není z písku, ale je pevný, pevný beh jezera zarostlý 
trávou.  
Co o vás tahle metafora íká:Už se nenechám strhnout, rozhodla jsem se k tomu, pevnji 
jsem se o tu zem opela. Pevnji jsem se opela sama o sebe, nenechala jsem se strhnout 
proto, že jsem se rozhodla, že nechci. 
Jaké možnosti v ní vidíte: to, že už se nenechám strhnout, vím, že potebuji jistotu a bezpeí, 




Základní údaje: Žena 50 let, SŠ vzdlání, pracuje jako vedoucí prodejny. Je jednou 
rozvedená, sedm let žije v novém vztahu. S bývalým manželem má ti dosplé syny. Probhly 
4 konzultace v 1 msíci.  
Popis krize: Marie pichází do poradny ve chvíli, kdy má pocit, že se na ní „všechno hroutí“, 
lidé kolem jí neposlouchají, nepoznávají ji (její chování) a ani ona sama sebe nepoznává, je 
náladová a pecitlivlá, má problémy s partnerem, protože „vybuchuje“. Uvdomuje si, že je 
v hormonálním pechodu, ví, že nco musí zmnit, ale neví co. Pociuje na sob tlesné 
zmny, které s pechodem souvisí, má problém se s tím smíit. Do toho se vyrovnává s 
nedávnou tragickou smrtí matky.  
Zakázka: Pomoci zvládnout stavy pecitlivlosti a zoufalství a úzkosti.  
ešení problému: Snížení pílišné zodpovdnosti za své okolí (pehnané pée o rodinu) a 
zamení její pozornosti na péi o sebe. Ventilace negativních emocí ve vztahu k matce 
Ukonení procesu: Upevnní vnitní stability. 
Bod zlomu: Ve chvíli, kdy jsem si ekla, že to už tak dál nejde, a vyhledala vás 
Co pomohlo:  
1. To, že jste m poslouchala, že jsem si toho hodn uvdomila a že jsem pak našla v sob 
sílu nco s tím udlat, být aktivní a jen neekat, až se nco stane.  
2. Organizace asu, to, že jsem pestala dlat nkteré vci, které m vyerpávaly a stejn 
k niemu nebyly. Nauila jsem se nkteré povinnosti pedat ostatním a na nkteré se úpln 
vykašlat, protože nejsou tak dležité, jakou dležitost jsem jim pikládala. Já jsem 
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dležitjší. Vždycky jsem si myslela, že si umím dobe povinnosti rozplánovat, všechno to 
šlapalo, domácnost, práce, ale najednou to njak zaalo zadrhávat, až to pestalo jít 
úpln,už jsem se nestíhala ani nalíit do práce. Mla jsem pocit, že nestojím za nic, pak už 
jsem kašlala úpln na všechno. V jednu chvíli jsem si uvdomila, že to tak dál nejde, že 
musím zaít nco dlat jinak.  
3. Smíila jsem se s tím, že se prost mním, že už ty vci nejdou tak lehce, jako když mi 
bylo ticet. Teba to jak vypadám, že stárnu a že do nkterých sukní, co jsem nosila ješt 
minulý rok se už nedostanu. To ale neznamená, že bych ješt nemohla mít ze života radost 
a že by nebyl kvalitní.  
Pínosy krize:  
1. Pijala jsem zodpovdnost za to, co se mi v život dje, že na tom mám svj podíl a 
díky tomu s tím mžu pohnout a nco udlat. Píkladem je teba moje váha, vím, že jsem 
pibrala, ale když o tom budu jen pemýšlet, jak jsem tlustá, tak se tch kil nikdy 
nezbavím. Zaala jsem chodit pravideln cviit, uvdomila jsem si, jak jsem sama sebe 
zanedbávala.  
2. Dokážu už íct ne, to neudlám, udlej si to sám, jsi už dosplý! Vytváím si nový 
prostor sama pro sebe. 
3. Smíila jsem se s tím, že už o syny nemusím peovat, pochopila jsem, že pílišná pée 
je spíš kontraproduktivní, že m vyerpává a synové si toho ani neváží, berou to jako 
samozejmost a spíše z dosahu mojí pozornosti a pée utíkají. Když jsem na n pestala 
tlait, tak pišli sami, že nco udlají, zaalo jim to být divné. Nco se tím zlomilo, je to 
te	 mezi námi lepší, taková píjemnjší otevenjší atmosféra i si sami pijdou popovídat, 
pedtím jsem je vždycky já pemlouvala, abychom si povídali, a mla jsem pocit, že m 
neposlouchají.  
4.Dokážu te	 syny víc pochopit, dívám se sama na sebe, jak jsem se chovala a jak to na 
n muselo psobit. Vbec se jim nedivím, že se ode m odtahovali. 
Ztráty:  Ztratila jsem pesvdení, že mžu být poád mladá.  
Smysl krize: Našla jsem zase sama sebe, svojí hodnotu, kamarádky už m opt poznávají.  
Co by te
 dlala jinak: Víc se dívám sama na sebe, na svoje vlastní poteby.  
Metafora krize: Byla jsem v bludném kruhu, chodila jsem poád dokola a nevdla jsem, 
kudy se z nj dostat ven.  
Metafora vyešení krize: Pekroila jsem ten kruh a našla zase svojí cestu, po které mžu jít 




Základní údaje:  Žena, 28 let, svobodná, úednice na pošt, ve vztahu s partnerem je 5 let. 
V prbhu 5ti msíc probhlo 9 konzultací.  
Popis krize: Žárlivé scény partnerovi, které nemají objektivní dvod, jak doma, tak na 
veejnosti. Strach že ji partner opustí. Pocit, že každá jiná je lepší než ona – pocity 
méncennosti, nízké sebevdomí. Pedešlý partnerský vztah ukonila poté, co zjistila 
partnerovu nevru. Dusila v sob vztek tak dlouho, až pi poslední kapce perostl 
v žárlivecko-hysterickou scénu.  
Zakázka: Pomoci vymyslet strategie, jak zvládnout chorobnou žárlivost 
ešení: Posteh, že astost scén se zvýšila poté, co se pesthovala k partnerovi na venkov. 
Analýze její „mstské“ identity a nové „venkovské“, jejich integrace do celkového 
sebeobrazu. Další rozbor ego-dystonních introjekt se týkal patologických kesanských 
požadavk na službu ostatním a potlaení vlastních poteb. Za problémem s žárlivostí 
vyplynul v první ad problém vnitní nejistoty a pehnan vysoké nároky na sebe a nedvra 
jak k sob samé, tak  k ostatním lidem. Pijetí.  
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Ukonení procesu:  Pocit hrdosti sama na sebe, spokojenost se sebou. 
Zlomový okamžik: žádný nebyl, spíše pozvolné zlepšování 
Co pomohlo:  
1. Poznání, že každý lovk má njakou cenu, vetn m, mít se ráda 
2. Uvdomila jsem si, že si sama uruji svoje mantinely zbyten, že to po m nikdo nechce, 
ale že je to jen moje vlastní obrana  
3. To, že tyhle mantinely jsou jenom v mojí pedstav, ve fantazii, reáln neexistovaly – a tak 
to, co jsem svádla na druhé, že to je jejich vina, bylo nakonec moje vlastní. Díky tomuhle 
jsem s tmi vlastními mantinely mohla nco udlat. 
4. Vytažení tchhle bolestných vcí na svtlo, ztratily tím na strašidelnosti a mohla jsem je 
pojmenovat a pipustit si je. 
5. Ujištní, že nejsem divná 
6. Podpora od partnera 
Co v bránilo ve vyešení: Strach, že m partner opustí. Strach z opuštní a ze samoty. 
Pínosy krize:  
1. Respekt k sob, zaala jsem si sama sebe víc vážit, zjistila jsem, že to nemusí souviset 
s njakým zejmým úspchem, mžu si sebe vážit prost proto, že jsem. Ocenit sama 
sebe, být pirozená, neešit. 
2. Uklidnní a uvolnní, nemusím se kontrolovat a být v kei, být sama sebou je 
píjemné.  
3. Vdomí síly a potenciálu, který mohu využít podle sebe k tomu, co já sama chci. 
4. Dokážu už taky íct ne, nechci…Zaala jsem se dívat i na své vlastní poteby. 
5. Že ustojím další krize tak, aby to nezanechalo píliš velké následky.  
6. Také ztrátu pedsudk k lidem na vesnici a díky tomu s nimi mžu navázat nové 
vztahy.  
7. Uvdomila jsem si, že vtšina problém, které piítám jiným, jsem si zpsobila sama. 
Je tam i nebezpeí svobody – v konfliktech, kterým jsem se díve vyhýbala a ustupovala, 
te	 do nich jdu. Uvdomní, že už tolik nevisím na partnerovi, jako ta koule na noze, že 
více prosazuji svá práva a názory, tak tím získávám u partnera respekt. Mj vztek se 
promnil na vtší nezávislost. Uvdomila jsem si, jak moc se mj vztah s partnerem 
zlepšil. Jsem te	 víc nezávislá a tím pádem i pro nj pitažlivjší.  
Ztráty: Ztratila jsem pozici obti. Taky pochvaly za to, že udlám všechno, co se mi ekne a 
nkdy i neekne. 
Smysl krize: Zmna vztahu k lidem a hlavn k sob samé. Vždycky jsem mla pocit, že 
nejsem dost dobrá, a chtla jsem se každému zavdit. Te	 si dovoluji být sobecká. 
Co by te
 dlala jinak: Jsem odvážná, až se kolikrát sama divím. Jdu te	 klidn do 
konfliktu, když s nkým nesouhlasím. Dokážu ustát ní naštvání. Zjistila jsem, že se nic 
nestane, nezboí se dm nebo svt. Taky si dovoluji plakat, pedtím jsem plá vnímala jako 
slabost, te	 je pro m úlevný. 
Metafora krize:  Malý ostrvek s palmou, já na nm sedím, kolem je moe, které jsem si 
nabreela. Vidím na záliv, kde je život, ale nemžu tam, je to daleko. 
Koule na noze. 
Metafora vyešení krize:  Jako bych byla osvobozená a mla kídla. Jsem osvobozená od 
svých limit, mantinel, všechno jsem si to ešila v sob a pak jsem vybouchla, ale zjistila 
jsem, že když to eším prbžn, tak to zvládám líp. Bála jsem se být k partnerovi otevená, 
ale nikam to nevedlo. I on mi ekl, že ke mn má te	 blíž, že jsem k nmu otevenjší, 







Základní údaje: Dívka, 16 let, žije s rodii, jedináek. Nastoupila do 1. roníku na stední 
školu v jiném mst, kde bydlí pes týden na internátu. S podobným problémem se 
v minulosti nesetkala. Krize trvala celkem 5  msíc. Z toho v posledních 2 msících byla na 
5ti konzultacích v poradn. 
Popis krize: Problémem byla šikana od spolužaky ve tíd. Spolužaka si na ni „zasedla“, 
pomlouvá jí, nadává ped spolužáky. Bojí se chodit do školy, ráno zvrací, po probuzení se 
tese, je z toho „na nervy“ a má strach, že se „úpln sesype“. Tžce nese i odlouení od 
rodiny. 
Zakázka: Zvýšit sebevdomí, aby si tolik nebrala narážky na svou osobu. 
ešení: Domluva šikanující spolužace pes vedení školy. Farmakoterapie – anxiolityka, 
antidepresiva. Oceování již uskutenných krok, mapování hodnot a poteb, hledání cest 
k jejich uspokojování. Hledání prvk sebepodpory. Tmi bylo hlavn sociální okolí, velká 
podpora od rodiny a kamarádka ve tíd, se kterou ráno chodily do školy. Mapování, co ji ve 
škole baví, trénink relaxace, katarze negativních pocit vi spolužace (zaala chodit na 
box). Ke konci setkávání to byl i smysl pro humor. 
Ukonení procesu: Na šestou konzultaci pichází s novým úesem (obarvila si vlasy na 
tmavo), usmvavá, energicky a vzpímen vstupuje do místnosti, jde se pochlubit, jaké dlá 
pokroky. V souasné dob chodí na snídan (už nezvrací): to byl náš behaviorální cíl a znak, 
že je krize pekonaná. 
Bod zlomu: Tžké pro ni bylo jít po vánoních prázdninách zpt do školy, ale ekla si, že to 
prost dokáže. Když jim pišel úet na další semestr tak zvažovala, zda školy nenechat. Pak si 
ale vzpomnla na kamarády, které už tam má a nemohla by jim to udlat, že by nepišla.  
Co pomohlo:  
1. Pedevším síla vle a pocit závazku ke kamarádm. První týden po pololetí, co jsem 
chodila do školy se mi zase chtlo zvracet, ale pak jsem se pesvdila o tom, že m ve 
škole nic zlého neeká, že se tam nic nedje, a tyhle stavy jsem zvládla.  
2. Také to, že jsem sama vysadila léky, mla jsem pak pocit slabosti a tesu, ale silou 
vle jsem to zvládla.  
3. Rodina, hlavn táta a teta – tenhle mj problém jsme pokaždé, když jsem pijela dom 
rozebírali, ale te	 už je to pry a nevracíme se k tomu.  
4. To, že jsem se zaala starat sama o sebe, že se mám víc ráda a zasloužím si mít se 
dobe. 
Pínosy krize:  
1. Našla jsem díky téhle krizi nové kamarády, pišla jsem na to, že i já mžu být pro n 
oporou, nejen oni pro m. 
2. Objevila jsem svoji vnitní sílu, nebát se být aktivní, nebýt šedou myškou, která stojí 
stranou.   
3. Nyní bych pi setkání s podobným lovkem už vdla, jak se bránit. 
4. Posílilo mi to  sebevdomí: mám se víc ráda, vytváím si pedstavy, jaký chci mít život 
nebo jaký prožít den a ono se mi to plní, když nco chci, tak to dokážu.  
Ztráty: Vzalo mi to iluze, co se týká dvry v lidí, už nejsem slepá, všichni nejsou dobí. 
Smysl krize: Poznala jsem, jací lidé jsou, že nejsou všichni hodní.Vím, že si na n musím 
dávat pozor a že si kamarády musím peliv vybírat.  
Co te
 dlá jinak: Jsem více komunikativní, aktivnjší – nestojím stranou, ostatní si mžou 
o m udlat obrázek stejn tak jako já o nich.  
Metafora krize: erná…erný papír, poškrábaný, jsou na nm rýhy, drápy. Jsou jako 





Základní údaje: 20 let, student VŠ humanitního smru. Po smrti otce v jeho 14ti letech žije 
jen s matkou, má mladší sestru. Probhly 4 konzultace ve 3 msících.  
Popis krize: Pechod z malé vesniky do velkomsta.  Krize pramenící ze zmny – obava ze 
selhání, z výzvy, z konfrontace s novým prostedím (s realitou) i se svými vlastními 
možnostmi, silná obava ze ztráty sama sebe.  
Zakázka: Posílit jistotu v sob. 
ešení problému: Podpora procesu pibližování se k sob, akceptace a pijetí slabých 
stránek, podpora jeho vlastních rozhodnutí, odstranní vnitních inkongruencí týkajících se 
sebepojetí.  
Ukonení procesu:  Získání jistoty v sob. Petr si zaal užívat dny, kdy nebyl doma, „zaal 
jsem žít tím okamžikem“, našel jsem si uritý rytmus v tom novém život, zabhl se mi 
njaký stereotyp. „Zažíval jsem pocit osvobození a uvolnní, mohl jsem si to zaít užívat.“ 
Zlomový okamžik: To, že jsem byl schopný jít na pohovor a najít si práci. Poteboval jsem 
njaký zdroj penz, abych ml jistotu, že tam pežiju.  
Co pomohlo:  
1. Zázemí doma, že o m máma ani na chvíli nezapochybovala, že to zvládnu.  
2. Ujištní, že se to dje mnoha lidem a že je to vlastn normální.  
3. To, že jsem mluvil sám k sob nahlas, ml jsem takovej druh motlitby sám k sob, 
jako že to zvládnu a tak, posilovalo to moji víru v sebe. 
4. Malé výhry, to, že se mi povedlo založit si vlastní úet, vyprat si prádlo v prádeln, 
njak mluvit s lidma na koleji…a pak ten pohovor, že m pijali do práce, vlastn to, 
že jsem byl aktivní a šel jsem tomu vstíc. Zaal jsem být samostatný, vím, že už se 
dokážu postarat sám o sebe, že nejsem na nikom závislý. 
5. Hodn mi pomohli noví lidi kolem m, mám dojem, že jsem vždycky narazil na ty 
správný lidi, který jsem ml v tu chvíli potkat, že mi prost pišli v pravou chvíli do 
cesty.  
6. To, že se ten mj novej život zaal odehrávat v njakým poadí, zaalo to všechno mít 
njakej ád, jistotu, stereotyp. Pomohlo mi to, že jsem si ten novej as dokázal njak 
strukturovat.  
Pínosy krize:  
1. Zaal jsem se mít víc rád, zjistil jsem, že když vím sám v sebe, tak že dokážu to, co 
chci, že chci žít svj život a ne život nkoho jiného.  
2. Získal jsem pesvdení o svých vlastních schopnostech, že dokážu zvládnout skoro 
všechno. 
3. Dostal jsem se mezi rzný lidi, musel jsem se zaít víc prosazovat a íkat to, co chci.  
4. Seznámení se s novýma lidma, který mi byli ochotní pomoci a vždycky mi pišli do 
cesty v ten správný as, když jsem to nejvíc poteboval.  
5. Zaal jsem si sebe víc vážit, víc si vit, být sebevdomý. Byl to pro m takovej test, 
tahle zkušenost, kam až mžu sám se svýma možnostma zajít, rozšíilo mi to obzory a 
pohled na sebe. 
Ztráty: Nevnímám to tak, že jsem nco ztratil.  
Smysl krize: Piblížil jsem se sám sob, zaal jsem na sebe jinak nahlížet, víc jsem se poznal. 
Vím, že dlám chyby, uvdomuju si je, ale i tak mžu dosáhnout toho, co chci. Mám se rád i 
za ty svoje chyby. Jsem díky týhle zkušenosti zas o nco dosplejší, jsem to víc já. 
Co by te
 dlala jinak: neodsuzuju se, pestal jsem se srovnávat s ostatníma.  
Metafora krize: Jako když jde Honza do svta na cestu, na zkušenou…Je zataženo, blíží se 
bouka, na cest jsou díry, klacky a pekážky, musím se prodírat kovím, jsem poškrábaný, 
dotýká se m to fyzicky.  
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Metafora vyešení krize: Je to dlouhá cesta a já v ní pokrauju, usmívám se na ní, vím, že to 
tak njak bude a ta cesta je ím dál tím istší, je pkn písená, pímá, práší se mi za 
botama…Je krásn jasno, svítí sluníko a pofukuje vítr. Mám víru, že to dobe dopadne a že 
záleží jen na m. Uvdomil jsem si, že musím do toho jít a neutíkat ped tou bolestí, cítit jí, 




Základní údaje: žena 50 let, celý život pracovala jako prodavaka, ped rokem zmnila práci 
a šla do továrny k pásu. Má dobré rodinné zázemí, do poradny pišla na doporuení syna. 
Probhly ti konzultace.  
Popis krize: Spouštem krize byla nepíznivá situace v práci, pedevším pracovní 
podmínky, šikana ze strany vedoucích a tlak na výkon. Trpla stresem a pocitem, že to 
nezvládá a že jenom ona dlá chyby. To perostlo v silné pocity méncennosti a  depresivní 
stavy. Pipojily se somatické problémy, díky kterým odešla na nemocenskou. V tu dobu již 
podala výpov	 a bžela tímsíní výpovdní lhta. Na nemocenské se stáhla do pasivity a 
zaala mít pocity, že život nemá smysl a bylo by lepší to skonit. V té chvíli se rozhodla 
vyhledat pomoc a rodina ji v tom podpoila. 
Zakázka: Poradit, co dlat se stavy deprese a zoufalství. 
ešení problému: Metody KBT, pozitivní ocenní, zdraznní její vlastní seberealizace a to, 
že není svoje práce, protože jí to není vlastní (snížení dležitosti toho, co se jí tam dje). 
Pevrácení vlastního negativního sebehodnocení v pozitivní, hledání, v em je dobrá, co umí, 
co jsou její dobré vlastnosti. Hledání a posilování vlastních hranic, asertivní odmítnutí 
Ukonení procesu:  To, že se na sebe mžu dívat i pozitivn byl radikální obrat, všechno se o 
80% zlepšilo.  
Zlomový okamžik: Jakmile jsem zaala hledat to, za co se mžu pochválit. Zjistila jsem, že 
toho je vlastn docela dost. 
Co pomohlo:  
1. To, že jsem najednou zjistila, že to jde i jinak, že nemusím sama sebe jen shazovat, ale že 
se mžu i za ledascos pochválit.  
2. Aktivita, pravidelné procházky. 
3. Podpora rodiny 
Pínosy krize:  
1. Dokážu se pochválit. Našla jsem svojí hodnotu. 
2. Mám te	 daleko vtší radost ze života. Zase jsem objevila svoji starou sílu a elán. 
3. Dovolím si te	 nkoho odmítnout, když se mi do neho vbec nechce. Vím, že se nic 
nestane, nikdo m za to nebude nenávidt.  
4. Zjistila jsem, že nemžu zstat jen tak neinn sedt teba až pjdu do dchodu, potebuji 
aktivitu a pocit, že jsem nkomu užitená, že má moje práce smysl.  
Ztráty: Krom té práce, kterou jsem beztak nenávidla, jsem neztratila asi nic. 
Smysl krize:  Zjistila jsem, jak moc dležité je to, co dlám a jestli m to napluje. Nemá 
smysl dlat práci, která m nií. Vím, že moje práce je být prodavakou, i lidi kolem m 
íkali, že jsem v tom dobrá, ale nebrala jsem to moc vážn.  
Co by te
 dlala jinak: vím, že ze všeho vede nkolik cest, že i kdyby ani nová práce nebyla 
dobrá, tak mžu dál hledat.  
Metafora krize: Bylo to, jako bych ztratila pevnou pdu pod nohama, všechno se mi zaalo 
propadat.  
Metafora vyešení krize: Našla jsem zase jistotu sama v sob a oporu, mžu pokraovat ve 
své cest. Mžu se vlastn pustit do ehokoliv, protože když budu mít jistotu sama v sob, tak 
na tch vnjších podmínkách zas tak nezáleží. Potebovala jsem si být sama sebou víc jistá a  
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být druhými za to ocenná. Zjistila jsem, že mi druzí lidé docela dvují, svují se mi, 
vlastn ani nevím pro, asi v nich tu dvru budím. To jsem si taky znovu uvdomila, a že 
bych taky sama sob mohla víc dvovat. Zásadní bylo, že jsem si dovolila si íct, že jsem 




Základní údaje: 21 let, s dokoneným SŠ vzdláním, v souasné dob se pipravuje na 
pijímací zkoušky na VŠ humanitního zamení. Žije s rodii. Má silné tendence 
k pseudofilozofování a závislému chování. Celkem probhlo 6 konzultací v prbhu 3 ms. 
Popis krize: Po 4 msících se rozešel s dívkou, ke které ml silné citové pouto. Jejich vztah 
probíhal pevážn pes internet, reáln se vidli cca tyikrát. Poté upadl do stavu deprese, 
nemohl jíst, spát ani nic dlat. Do poradny pichází po roce od rozchodu, kdy na dotynou 
nemže pestat myslet. Ta s ním manipuluje obasnými telefonáty. Zdenek reagoval siln 
psychosomaticky, trpl bolestmi bicha a ekal na výsledek vyšetení, které bylo negativní.  
Zakázka: Pomoci odpoutat se od dívky, se kterou chodil. 
ešení problému: Reflexe a normalizace ambivalentních pocit. Práce se závislostí a 
vlastními hranicemi. Dokonování tvaru rozchodu a jeho pijetí.  
Ukonení procesu:  Vyjádení negativních emocí bývalé dívce a obhájení vlastního prostoru.  
Zlomový okamžik: Když jsem se na ní dokázal naštvat. 
Co pomohlo:  
1. mluvit o tom, utídit si v hlav myšlenky 
2. Smíil jsem se s tím, že ji nezmním, že celá snaha nkoho mnit je zbytená. Jedinej, koho 
mžu mnit jsem já sám. 
3. odborná pomoc, získal jsem nadhled, který jsem pedtím neml a poteboval ho k tomu, 
abych to mohl uzavít 
Pínosy krize:  
1. Vtší sebeúctu. Už nikomu necpu svoje názory, já si za nimi stojím a nepotebuji 
pijetí od ostatních 
2. Dokážu opravdovji vyjadovat to, co si myslím a cítím. Nezaobaluji už to, co chci 
íct, ale íkám to pímo. Objevil jsem druhou stránku sebe, vždycky jsem si o sob 
myslel, že jsem maximáln tolerantní, ale ostatní to mžou vnímat jako slabost. 
Dokázal jsem si taky dupnout, nepotebuju už všechno urovnávat a uhlazovat. 
3. Uvdomil jsem si, že se všechno dje v hlav a kolik místa tam mže nco zabírat, 
když tomu dám ve fantazii prostor.  
4. Získal jsem vtší osobní psychickou sílu, uvdomil jsem si, kolik ideál a pedstav 
vkládám do ostatních lidí, ale nakonec mi to žere jenom moji vlastní energii, protože 
oni takoví nejsou.  
5. Získal jsem dvru v to, že se dá tém všechno zvládnout. Nkterý problémy mi te	 
už pipadají malicherný. Jednou z nejdležitjších vcí je pro m te	 zdraví, uvdomil 
jsem si, jak je lovk kehký a zranitelný, když není to zdraví, tak se mže jít zahrabat.  
Ztráty: pt kilo váhy, spoustu asu a jiných píležitostí s jinýma holkama, který za to opravdu 
stojí. 
Smysl krize: Uvdomil jsem si, že všechno je v oích lovka, jak se na tu skutenost dívá. 
Nic není jen ernobílý.  
Co te
 dlá jinak: Víc se zamuju  na reálný setkávání než na komunikaci pes internet. 
Chodím s lidma do hospod a do kaváren, to jsem nikdy nedlal, taky utrácím víc penz. Ale je 
pro m dležitjší se skuten sejít s nkým, kdo za to stojí, než si dlat iluze pes internet.  
Metafora krize: Bylo to, jako bych mluvil do dubu, ke kterému jsem pivázaný etzem. 
Metafora vyešení krize: Pokácel jsem ten dub a te	 jsem svobodný, mžu jít kam chci. 
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Pivazuju se k lidem, kteí mi pipadají v nem silní. Nastražil jsem na sebe takovou past, 
promítl jsem si do ní spoustu vcí, které jsem tak chtl mít. Byla to moje touha po ideálu, ale 
byl to jenom mýtus, který jsem si sám stvoil. Bralo mi to hodn síly, to, že jsem se na ní 




Základní údaje: 22 let, studentka prvního roníku VOŠ, do poradny pišla na doporuení 
školního psychologa, kterého sama vyhledala. Má dobré rodinné zázemí, bydlí stále u rodi, 
má pítele, se kterým plánují spolenou budoucnost. Výsledky ve škole se pohybují v lepším 
prmru, testy a zkoušky jí nedlají problém. Probhlo celkem 8 konzultací. 
Popis krize: Problém je dlouhodobý, trvá od základní školy, kde si z ní spolužák dlal 
srandu, když mluvila. Má problém mluvit ped tídním kolektivem, má strach, že selže 
(zadrhne se, zakoktá), ztrapní se a ostatní se jí budou smát. Radji tedy neekne nic, aby 
nevypadala hloup. 
Zakázka: Zbavit se nepíjemných pocit pi mluvení ped ostatními. 
ešení problému: Vycházíme z pozitivních výjimek – kdy to šlo a mla pocit úspchu. 
Odkrýváme, že za celým problémem stojí strach z nepijetí ostatními. Vychází také najevo, že 
se rozhodla jít studovat VOŠ pouze kvli pání rodi. Analyzujeme základní formu strachu 
z toho, že nebude ostatními pijímaná taková, jaká je. Pracujeme s vnímáním úzkosti v tle a 
s hlasem, používám metody z KBT (expozici, desenzitizaci, stanovování úkol, cíl a odmn, 
perámování kognitivního schématu), paradoxní intenci. Chodí na nácvik autogenního 
tréninku.  
Ukonení procesu:  Te	 už je jen poteba „dopilovat“ to, co už jsem dokázala a vytrvat. 
Znamená to postupn si vytváet mezi ostatními své místo, zázemí. 
Zlomový okamžik: žádný nevnímám, bylo to spíše postupné. 
Co pomohlo:  
1. stanovování cíl, domácích úkol a malé úspchy, které jsem dosahovala.  
2. Zaala jsem se brát, vážit si sebe, že mám právo ve tíd mezi ostatními být 
3. Snížila se vážnost toho problému – i ostatní mají své problémy, už pro m nemá takovou 
váhu co pedtím. 
Pínosy krize: sebevdomí, už nekoukám tolik na ty ostatní, co si myslí, vím, že taky nejsou 
dokonalí. Jsem te	 spokojenjší, vyrovnanjší a uvdomuji si svou vlastní sílu, kterou jsem 
získala tím, že už jsem ušla kus cesty. 
Ztráty: Nemla jsem myšlenky na nic jiného. Nic jsem neztratila, leda tak hrzu a nejistotu. 
Smysl krize: Vím už, že ze všeho je njaké východisko (i když teba s ní pomocí), hlavn 
to nesmím vzdávat a zkusit zaít nco dlat. Dokážu se te	 více vcítit do ostatních (že i oni 
mají problémy), jsem citlivjší.  
Co te
 dlá jinak: jsem živjší a spontánnjší 
Metafora krize: Semínko, které je hluboko v pd a nemže se protlait ven, aby si užilo 
vzduchu a slunce tak jako ostatní. Vyklubat se nahoru, být silné tím, co  pekonalo, je 
odolnjší, když to zvládne. Snažila jsem se tu vrstvu pdy prorazit, chtla jsem rst nahoru, i 
když by to bylo jen o zrníko písku . 
Metafora vyešení krize: Ze semínka vyroste vysoká rostlina, která se bude moct rozhlížet 
po krajin a po všem ostatním a nacházet sílu a víru, že to, co uvidí, bude pkné.  
To, že už se nebudu stranit. Nkdy si nepipadám mezi ostatními, jako že tam patím. Až ale 
semínko vyroste, tak bude spokojené takové, jaké je, i když to bude obyejná kytka nebo 
tráva. I ta má svojí hodnotu. Ta tráva to bude vnímat jinak než ostatní, na rozdíl od nich to pro 
ni bude vzácnost, bude se umt radovat z malikostí. Tráva je pružná, mže se pohybovat 
v rámci svých možností, nikoho neutlauje, ale má svj vlastní prostor. V zahradnictví ve 
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velkých krásných kyticích tráva dodává jemnost a hodnotu, kdyby tam nebyla, tak by to 




Základní údaje: 23 let, je ti roky vdaná. V prbhu tohoto vztahu se pokusila o sebevraždu, 
byla hospitalizovaná na PL. Nyní je v invalidním dchodu, podniká jako kadenice a 
kosmetika. V prbhu pl roku absolvovala 16 individuálních konzultací. Její manžel byl 
tyikrát u kolegy a jedna konzultace byla spolená. 
Popis krize: Manželv pítel, len sekty Jehovist, od poátku zasahoval do manželství, M 
ho poslouchal na slovo. Tento „rodinný pítel“ páru íkal, co mají a nemají dlat, realizoval 
pání manžela vi Zlatce, které on údajn nedokázal prosadit. Nap. nechal zavít jejího psa 
do útulku, psal jí harmonogramy dne, uroval s kým smí mluvit. Situace se vyhrotila až 
k psychickému a fyzickému teroru. Zlatka se z toho soužití pokusila uniknout sebevraždou.   
Zakázka: Udržet si svojí nezávislost na manželovi, upevnit vztah. 
ešení problému: Díky skupinové psychoterapii zjistila, že „to, co se mi dje, není 
normální“. Pijetí pozitivních i negativních pocit ve vztahu k manželovi. Nácvik asertivního 
vyjadování pocit a vlastníc poteb, nastavení nových pravidel spoleného soužití.   
Ukonení procesu:  Upevnní vztahu. 
Zlomový okamžik: Ve chvíli, kdy jsem na nj dostala vztek. Racionáln jsem vdla, že se 
m nikdy nezastane, nepostaví se na moji stranu a že s takovým lovkem nechci zakládat 
rodinu, ale emocionáln jsem se od nj nemohla odpoutat, bylo mi ho líto. 
Co pomohlo:  
1.Pravidla spoleného soužití a spravování domácnosti. 
Pínosy krize:  
6. Jsem te	 víc na manželovi nezávislá, dokážu si íct, co chci a co nechci – nauila jsem 
se chovat se asertivn. 
7. Víc se do manžela dokážu i vžít, „vidím te	 víc svt jeho oima“.  
8. Myslím, že nás to i spojilo, „kopeme te	 za jeden tým“. Cítím se ve vztahu jistjší, i 
když tu dvru poád budujeme. 
9. Víc si vážím toho, co mám, zjistila jsem, že by to mohlo být daleko horší. Uvdomuju 
si jak to dobrý, tak to ne úpln dobrý v našem vztahu.  
Smysl krize: Hodn m to posílilo sebevdomí. 
Co by te
 dlala jinak: už bych se nenechala do všeho tak nacpat, dokážu te	 rozeznat 
varovný signály, který jsem pedtím ignorovala.  
Metafora krize: Jako bych kolem sebe mla devný plot, nikdo za mnou nemže. Bylo 
jednoduché mi ten devný plot boit, nebylo nic, ím bych se chránila. 
Metafora vyešení krize: Plot je železný, kovaný, s pknou širokou bránou, kterou mohu 
pijímat návštvy.  
Uvdomila jsem si, že jsem vlastn manžela za ten plot nechtla pustit, ale on si vždycky 
njakou tu cestiku našel. Jenže pro m to bylo ohrožení a cítila jsem to jako nátlak a 
manipulaci. Takže se ke mn z manžela dostalo vždycky jen to negativní, to dobré zstalo za 
plotem. Te	ka už ke mn pichází obojí, jak to dobré, tak to špatné.  
Posílily se mi moje hranice, mžu jít do kontaktu s lidmi, aniž bych mla strach, že  ztratím 
sama sebe.  
 
